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Tämä opinnäytetyö on osa Turvallisuutta, työ‐ ja toimintakykyä läpi elämän ‐hanketta. Hankkeen 
tehtävänä on kehittää yhteisöjen terveyden edistämistä. Yhtenä hankkeen painopistealueena on 
ollut tuki‐ ja liikuntaelimistön vaivojen ehkäisy liikunnan avulla. Opinnäytetyön tavoitteena on 
edistää nuorten työ‐ ja toimintakykyä suunnittelemalla, toteuttamalla ja arvioimalla 
liikuntailtapäivä sekä opastaa nuoria liikkumaan terveyttä edistävästi. Tavoitteena oli myös saada 
tietoa siitä, kuinka liikuntailtapäivä vaikutti nuorten terveystajuun. 
Opinnäytetyö toteutettiin toimintakeskeisenä järjestämällä liikuntailtapäivä keväällä 2008. 
Tämän opinnäytetyön kohdeyhteisönä toimivat Hyvinkään Sveitsin lukion ensimmäisen ja toisen 
vuosikurssin opiskelijat. Opinnäytetyön tekijät toimivat liikuntailtapäivän koordinaattoreina, 
toteuttajina ja palautteiden analysoijina. 
Ennen liikuntailtapäivän toteuttamista tehtiin kohdeyhteisölle kysely, jossa kyseltiin 
lajivaihtoehtoja ja osallistumishalukkuutta. Kyselyn pohjalta päädyttiin ottamaan 
liikuntailtapäivän lajeiksi kuntosali, kuntonyrkkeily, spinning, jalkapallo, sulkapallo, koripallo, 
yukigassen sekä kävely ja rentoutus. Ennen lajeihin ilmoittautumista pidettiin Sveitsin lukiossa 
infotilaisuus opiskelijoille tulevasta liikuntailtapäivästä. Infotilaisuudessa esiteltiin 
lajivaihtoehdot opinnäytetyöryhmän työstämän markkinointivideon avulla. Liikuntailtapäivä 
toteutettiin Hyvinkäällä, Torikadun Liikuntakeskuksen läheisyydessä. Liikuntailtapäivän jälkeen 
osallistuneilta kerättiin palautetta kyselylomakkeilla. Menetelmänä lomakkeilla saatujen tulosten 
analysoinnissa käytettiin sisällönanalyysiä. 
Noin kolmasosa vastaajista koki liikuntailtapäivän vaikuttaneen myönteisesti heidän 
suhtautumiseensa liikuntaan. Vain muutama koki vaikutuksen olleen negatiivinen. Valtaosalla 
vastaajista suhtautuminen liikuntaa kohtaan ei muuttunut liikuntatuokion vaikutuksesta. 
Liikuntailtapäivän hyvistä puolista kysyttäessä vastauksista erottuivat riittävä fyysinen rasitus, 
uuden oppiminen, valittu laji ja sen sisältämä toiminta, vaihtelu normaaliin koulupäivään, 
ilmapiiri ja hauskuus sekä ohjaajat ja heidän antamansa panostus. Huonoista puolista esiin 
nousivat sää, liiallinen fyysinen rasitus, kanssaliikkujat, ohjaus sekä ajankohta. 
Johtopäätöksenä voidaan tulosten ja havainnoinnin perusteella päätellä liikuntailtapäivän 
vaikuttaneen opiskelijoiden liikuntatottumuksiin ja terveystajuun positiivisesti. Opinnäytetyötä ja 
sen tuloksia voidaan hyödyntää jatkossa liikuntapäiviä ja nuorten terveyskasvatusta 
suunniteltaessa. 
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This functional thesis is part of Turvallisuutta, työ‐ ja toimintakykyä läpi elämän ‐program. The 
purpose of the program was to improve health promotion in a community. The objective of this 
thesis was to improve pupils capacity to work and to be active by planning, realizing and 
evaluating physical education afternoon and to guide the youth to exercise in order to promote 
their health. Another goal was to collect data about the health promotion afternoon and its 
influence on the pupils´ health related behaviour. 
The functional part of the thesis consisted of organizing a physical education afternoon during 
the spring term in 2008. The target groups comprised the 1st and 2nd year students of the school. 
The authors of the thesis worked as coordinators of the event. 
An enquiry, where the students were asked about their willingness to participate in various forms 
of physical activities was made for the target group before carrying through the physical 
education afternoon. The forms of activities were chosen according the results of it. Gym, fitness 
boxing, spinning, football, basketball, badminton, yukigassen and walking & relaxation were 
included in the program. The students were informed about the physical education afternoon, 
before they signed up for the sports. Introduction to various alternatives was shown with a video 
made by the authors. 
The afternoon of physical education was implemented in Hyvinkää, in Torikatu´s fitness center 
and its  neighbourhood. In order to get feedback the participants were delivered questionnaires, 
which were analyzed by using content analysis. 
As a conclusion based of the results and observation, the physical education afternoon had a 
positive influence on the students’ habits of physical exercise and on their health related 
behavior. The results may be utilised in the future when planning health education for youth. 
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1 TAUSTA JA TARKOITUS 
Liikuntaa on harrastettu kautta aikojen erilaisissa muodoissa kuten peleinä, leikkeinä, 
kisailuina tai voimankoetuksina. Jotta liikuntaa voidaan harrastaa omaksi iloksi, tarvittaisiin 
siihen vapaa‐aikaa. ”Huvin vuoksi” tapahtuvasta liikunnasta alettiin puhua vasta 1700‐ 1800 ‐ 
luvuilla, jolloin käsite vapaa‐aika otettiin käyttöön. 1800‐luvulla syntyi idea, joka kuvaa 
nykyaikaista urheilua. Englannissa aatelisto ja ylempi keskiluokka alkoivat korostaa 
harrastuksia, jotka vahvistivat fyysistä ja henkistä puolta. Tästä eteenpäin urheiluinnokkuus 
levisi myös rahvaaseen väestöön sekä ympäri Eurooppaa. Suomessa vuonna 1835 
koulukomissio halusi tuoda liikunnan koulujen piiriin tasapainottamaan lukuaineita. (Ojanen, 
Svenning, Nyman & Halme 2001). Ensimmäinen urheiluseura Suomeen perustettiin vuonna 
1856. Tämän jälkeen urheiluseurat ovat lisänneet liikkumisen mahdollisuuksia, mikä 
puolestaan on lisännyt urheilun harrastuneisuutta. (Litmanen, Pesonen, Renfors & Ryhänen 
2004.) 
Ihminen liikkuu eniten ollessaan lapsi. Liikkumista rajoittavat tällöin vain ruokailut ja 
nukkuminen. Lapsen kasvaessa isommaksi tulevat esteiksi myös koulutyö ja opiskelu. Aikaa ei 
enää riitä niin paljoa liikunnan harrastamiseen. (Vuori, Taimela & Kujala 2005, 84.) Vuosina 
2001‐ 2002 3‐18‐vuotiaista jopa 92 % harrasti urheilua tai liikuntaa. Kun taas vuosina 1997‐ 
1998 vain 84 % lapsista ja nuorista sanoi harrastavansa liikuntaa tai urheilua. Näistä 
tutkimuksista voidaan päätellä, että lasten ja nuorten liikunnan harrastaminen on hieman 
lisääntynyt. Vaikka liikunnan määrä on lisääntynyt lasten ja nuorten fyysinen kunto on samaan 
aikaan huonontunut. Tämä voidaan selittää osittain urheilun ja liikunnan käsitteiden ja 
sisällön muuttumisella. Nykyään liikunnan ei aina tarvitse olla fyysisesti raskasta. 
Suorituksessa voidaan vaatia enemmän tekniikkaa kuin fyysisyyttä. (Suomen Gallup Oy 2002, 
Suuri kansallinen liikuntatutkimus 2001‐2002.) 
Työmme pohjautuu Pirkko Rimpilä‐Vannisen vastaamaan hankkeeseen ”Turvallisuutta, työ‐ ja 
toimintakykyä läpi elämän”. Tämän hankkeen tehtävänä on kehittää voimavarakeskeisiä 
varhaisen puuttumisen työmenetelmiä asiakkaiden, kunnan eri toimijoiden ja Laurean 
yhteistyönä. Tehtävänä on myös kehittää yhteisön terveyden edistämisen osaamista 
yksilöpainotteisuuden sijaan. Lähtökohtana hankkeelle on Terveys 2015 – 
kansanterveysohjelma sekä muita kansallisia terveyden edistämisen ohjelmia. Hankkeessa 
painottuu tapaturmien ehkäisy sekä tuki‐ ja liikuntaelimistön vaivojen ehkäisy muun muassa 
liikunnan, rentoutumisen, ravitsemuksen ja ergonomian avulla. Tapaturmien ehkäisy liittyy 
turvallisuuteen, jolla on osoitettu olevan yhteys terveyteen. Hanke toteutetaan ihmisten 
arkiympäristöissä kuten päivähoidoissa, opiskeluympäristöissä, työpaikoilla ja kodeissa. Tässä 
hankkeessa työ‐ ja toimintakyvyllä tarkoitetaan nykykäsitysten mukaisesti myös koulu‐ ja 
opiskelutyökykyä. (Rimpilä‐Vanninen 2007.)
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Tämän opinnäytetyön idea lähti liikkeelle halustamme toteuttaa työmme toimintakeskeisenä. 
Liikuntapäivän järjestäminen lukioikäisille tuntui kiehtovalta vaihtoehdolta. Kaikki ryhmämme 
jäsenet ovat liikunnallisia ja olemme kokeneet liikunnan edistävän terveyttämme sekä 
jaksamistamme töissä ja koulussa. Kohteeksemme muodostui Hyvinkään Sveitsin lukio tämän 
sijainnin takia. Hyvinkään Sveitsin lukion ympäristössä on paljon mahdollisuuksia harrastaa 
erilaisia urheilulajeja. Myöhemmin päätimme kuitenkin keskittää liikuntapäivän kaupungin 
toiselle laidalle, koska sieltä löytyi paremmat mahdollisuudet järjestää valitsemiamme lajeja 
opiskelijoille. Noin 420: n oppilaan lukiossa on järjestetty jo vuosien ajan liikuntapäiviä. 
Liikuntapäivinä on harrastettu monia erilaisia lajeja laskettelusta kävelyyn. Sveitsin lukiossa 
liikuntapäivä on pyritty järjestämään kerran vuodessa ja lukiolaisia on aina kannustettu 
urheilun harrastamiseen. Lukiolaisille on tarjottu mahdollisuus osallistua Hyvinkään kaupungin 
toisen asteen urheiluvalmennukseen eri lajeissa. (Parviainen 2008.) 
Lukuvuonna 2007‐ 2008 lukion suunnittelema liikuntapäivä sijoittui syksylle 2007. 
Ajanpuutteen vuoksi emme pystyneet järjestämään kyseistä liikuntapäivää. Yhdessä lukion 
rehtorin Jaakko Rainion ja liikunnanopettajan Reetta Raution kanssa päätimme järjestää 
keväällä 2008 toisen liikuntapäivän lukiolaisille. Tätä hanketta pidettiin tärkeänä asiana 
koulujen välisen yhteistyön takia, sekä nuorten terveyden edistämisen ja jaksaminen 
kannalta. Liikuntapäivä lyheni ajanpuutteen vuoksi iltapäiväksi. Ajankohdan takia jouduimme 
rajaamaan kohderyhmän ensimmäisen ja toisen vuosikurssin opiskelijoihin, koska kolmannen 
vuosikurssin opiskelijat olivat kyseisenä ajankohtana jo poissa koulunpenkiltä. Kohderyhmään 
kuului näin ollen noin 280 opiskelijaa (Parviainen 2008). Opinnäytetyömme tarkoituksena on 
edistää kohdeyhteisön työ‐ ja toimintakykyä liikunnan avulla antamalla heille mahdollisuus 
osallistua ohjattuun liikuntaan ilmaiseksi tai kohtuuhinnalla. Sveitsin lukiossa huhtikuussa 
2008 järjestetyn infotilaisuuden ensisijainen tarkoitus oli innostaa ja kannustaa nuoria 
osallistumaan järjestettävään liikuntailtapäivään. Tarkoituksena oli myös antaa positiivinen 
kuva liikkumisesta sekä esitellä tulevia lajeja. 
2 LIIKUNNAN MERKITYS IHMISEN HYVINVOINTIIN 
Liikuntaa pidetään hyvinvoinnin ja terveyden kannalta hyödyllisenä. Jotta liikunta estäisi 
sairauksia, sitä tulisi harrastaa säännöllisesti. Säännöllisellä liikunnalla on vaikutuksia nuoren 
fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn ja terveyteen. Kaikki, jotka ovat 
tekemisissä nuoren kanssa (perhe, ystävät, opiskelutoverit, opettajat, terveydenhuolto, 
ympäröivä yhteiskunta) ovat omalta osaltaan vastuussa siitä, että nuori saa positiivisen 
asenteen liikkumista kohtaan ja säilyttäisi sen. Nuorelle tulisi tarjota mielekkäitä
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mahdollisuuksia liikunnan harrastamiseen ja häntä tulisi kannustaa hänen omalla tasollaan. 
(Taulaniemi 2007.) 
Nuorten liikuntatottumukset ovat muuttuneet. Nykynuoret liikkuvat vähemmän kuin ennen. 
Ylipainoisuus on selkeästi lisääntynyt lasten ja nuorten keskuudessa. (Liikkumattomuus on 
aikapommi 2007.) Nuoruudessa on tärkeää myönteinen liikuntaan liittyvä minäkuva, 
vuorovaikutustaitojen ja reilunpelin hengen omaksuminen sekä sosiaaliset suhteet. Liikunnan 
pitäisi olla hauskaa ja siitä pitäisi tulla hyvä olo, muuten sen harrastaminen jää. Hyvä 
fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky yhdessä terveyden kanssa muodostavat 
perustan, jonka päälle on hyvä rakentaa tasapainoista opiskelua. Tämän päivän nuorten 
terveydelle rakennetaan huomispäivän työvoiman terveys. Nuoruus on tärkeä ikävaihe yksilön 
myöhemmän terveyden kannalta. Nuoruusiässä omaksuttu elämäntapa, koulutus ja 
elämänuran valinta luovat perustan myöhemmälle terveydelle. Liikkuvasta nuoresta tulee 
helpommin säännöllisesti liikuntaa harrastava aikuinen, joka liikunnan avulla saa tukea omalle 
terveydelleen, toimintakyvylleen ja työssä jaksamiselleen. (Taulaniemi 2007.) 
Liikuntaa on määritetty kirjallisuudessa monin eri tavoin kuten esimerkiksi Vuori, Taimela ja 
Kujala (2005) määrittelevät: ”Liikunta on tahtoon perustuvaa, hermoston ohjaamaa, lihasten 
toimintaa, joka aiheuttaa energian kulutuksen kasvua, ennalta harkittuun tavoitteisiin 
tähtääviä ja niitä palvelevia liikesuorituksia, koko toimintaan liittyviä elämyksiä.” (Vuori, 
Taimela & Kujala 2005, 18.) 
2.1 Fyysiset terveysvaikutukset 
Taulukko 1. 
Liikunnalla on suora yhteys yleiseen hyvinvointiin ja ihmisen terveyteen. Säännöllisen 
liikunnan terveydelle edullisia vaikutuksia: 
pienentää ennenaikaisen kuoleman vaaraa 
pienentää vaaraa kuolla sydäntautiin 
pienentää aivohalvauksen kehittymisen vaaraa 
vähentää diabeteksen kehittymisen vaaraa 
pienentää korkean verenpaineen kehittymisen vaaraa 
auttaa alentamaan korkeaa verenpainetta 
pienentää paksusuoli‐ ja rintasyövän kehittymisen vaaraa 
pienentää lihomisen vaaraa ja auttaa laihtumistuloksen 
säilyttämisessä 
auttaa hankkimaan ja säilyttämään terveet luut, lihakset ja 
jänteet ja näin ehkäisee tuki‐ ja liikuntaelin vaivoja 
Terveysportti 2003
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Ilkka Vuori kiteyttää liikunnan vaikuttavan niihin elimistön osiin, joita se kuormittaa. Lihaksiin 
ja muihin liikuntaelimistön osiin raskas mekaaninen kuormitus vaikuttaa eniten. Pitkään 
kestävässä ripeässä liikunnassa vaikutukset kohdistuvat eniten energiantuotantoon 
osallistuviin elimiin, kuten hengitykseen, verenkiertoon, lihasten entsyymeihin, 
energiavarastoihin ja energiantuotantoon vaikuttavaan hormonaaliseen säätelyyn. Liikunnan 
ollessa monimutkaista, vaikka kevyttäkin, vaikuttaa se ensisijaisesti liikkeiden 
hermostolliseen ohjaukseen. (Vuori 2000.) 
Sosiaaliset tahot ja asiat, kuten kotona opitut ruokailu‐ ja liikuntatavat vaikuttavat lasten ja 
nuorten fyysiseen hyvinvointiin. Vanhempien ylipaino, asuinympäristö, vanhempien 
huolenpidon määrä tai vähäinen koulutus vaikuttavat myös lihavuuteen ja 
liikuntatottumuksiin. Jos kotona vanhemmilla on tapana nauttia pikaruokaa ja viettää vapaa‐ 
aikaa sohvaperunana, todennäköisesti lapsetkin omaksuvat vanhempien mallin. 
Elämäntapamuutokset ja säännöllinen liikunta ehkäisevät lihavuutta ja sairauksia. (Helsingin 
ja Uudenmaan sairaanhoitopiiri 2006, Lasten lihavuus). Perinnöllisyyden vaikutusta lasten ja 
nuorten lihavuuteen on vaikea määritellä. Ympäristötekijät, perinnöllisyys sekä elämäntavat 
vaikuttavat osaltaan lihavuuteen, ympäristötekijät näistä kaikista voimakkaimmin. On 
todettu, että yksilapsisessa perheessä lapsi on todennäköisemmin lihavampi kuin 
monilapsisessa perheessä. (Lagström 2006, 284‐ 291.) 
Liikkumisella on suora yhteys paino‐ongelmiin. Lihavuus ja sen tuomat riskit lisääntyvät 
nuorten keskuudessa liikunnan puuttuessa kokonaan elämäntavoista. Nuorten ja aikuisten 
lihavuus on lisääntynyt niin Suomessa kuin muissakin teollisuusmaissa. (Helsingin ja 
Uudenmaan sairaanhoitopiiri 2006, Lasten lihavuus.) Suomalaiset ovat kärkisijoilla 
lihavuudesta tehtyjen tutkimusten mukaan. Maailman terveysjärjestön, WHO:n, tutkimusten 
mukaan 15‐vuotiaat suomalaistytöt olivat seitsemänneksi lihavimpia tutkittujen 13 maan 
joukosta, kun taas samanikäiset pojat olivat kuudenneksi ylipainoisimpia. Tutkimuksen 
mukaan 1980‐luvulla tytöistä oli ylipainoisia 2 prosenttia, kun taas pojista 4 prosenttia. 
Vuonna 2003 pojista ylipainoisia oli 19 prosenttia ja tytöistä 12 prosenttia. Lihavuutta esiintyy 
tämän tutkimuksen mukaan enemmän pojilla kuin tytöillä. (Lagström 2006, 288‐ 289.) 
Lähivuosina nuorten lihavuus on lisääntynyt ruokakulttuurin ja liikuntatottumusten 
muututtua. Lihavien lasten ja nuorten lukumäärä on lisääntynyt lähes kolmanneksella viime 
vuosien aikana. Ylipainoisia kouluikäisiä tyttöjä on noin 15 prosenttia ja poikia 20 prosenttia. 
Pojat pysyvät yleensä painossaan, kun taas tytöt ovat lihavimmillaan murrosikäisinä. Edellä 
mainittuihin prosentteihin vedoten voidaan olettaa, että jopa 50‐80 prosenttia lihavista 
lapsista ja nuorista tulevat olemaan lihavia myös aikuisena. Myös erään Yhdysvaltalaisen
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tutkimuksen mukaan riski aikuisiän lihavuuteen on noin 15 kertaa korkeampi ylipainoisilla kuin 
normaalipainoisilla yläasteikäisillä. (Salo & Mäkinen 2006, 292.) 
Liikuntatottumusten muuttuminen on osaltaan vaikuttanut lasten ja nuorten ylipainoon. 
Hyötyliikuntaa harrastetaan nykyään huomattavasti vähemmän kuin ennen.  (Lagström 2006, 
291.) Kouluihin mennään mopoilla, vanhempien kyydillä tai julkisilla kulkuvälineillä. 
Liikuntakerrat ovat vähentyneet. Myös liikuntasuoritusten kesto on huomattavasti lyhentynyt. 
Liikuntatottumusten muuttuminen johtuu osin siitä, että lapset ja nuoret käyttävät 
tietokonetta niin sosiaalisten suhteidensa kehittämiseen kuin ajan kuluttamiseen. 
Tietokonepelien, erilaisten chattien ja Internetin käyttö on yleistynyt siinä määrin, että 
liikuntaa ei enää harrasteta vapaa‐ajalla yhtä ahkerasti kuin ennen. Ennen vanhaan lapset ja 
nuoret olivat ulkona leikkimässä ja liikkumassa, nykyään televisio naposteluineen on 
kiinnostavampaa ajanvietettä. (Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiiri 2006; Aho, Salo & 
Komulainen 2005.) Koululaiset käyttävät päivästä noin 3 % liikkumiseen. Koululiikuntatunteja 
on vähennetty viime vuosien aikana neljästä tunnista kahteen tuntiin. Koululaisista noin 
puolet harrastaa liikuntaa tarpeeksi paljon, ettei liikkumattomuudesta koituvia 
haittavaikutuksia ilmene. (Lagström 2006, 291.) 
Ylipaino ja lihavuus vaikuttavat nuorten terveyteen merkittävästi. Ylipainoisella nuorella on 
suuri mahdollisuus sairastua aikuisiällä esimerkiksi metaboliseen oireyhtymään, 
sepelvaltimotautiin, diabetekseen ja syömishäiriöihin. (Salo & Mäkinen 2006, 292‐ 293.) 
Metabolinen oireyhtymä (MBO) tarkoittaa useiden sydän‐ ja verisuonisairauksien 
riskitekijöiden rypästä, jossa niiden aiheuttama riski terveydelle on suurempi kuin yksittäisten 
sairauksien yhteissumma (Piira 2006, Metabolinen oireyhtymä). Näitä sairauksia voidaan 
ennaltaehkäistä säännöllisellä liikunnalla ja terveellisellä ruokavaliolla. (Salo & Mäkinen 2006, 
292‐ 293.) 
Lasten ja nuorten lihavuuteen on puututtava. Ennaltaehkäisy on hyvin haastavaa, mutta 
välttämätöntä terveysriskien vuoksi. Etenkin länsimaisessa kulttuurissa on vaikeaa lähteä 
muuttamaan tapoja, jotka ovat jo iskostuneet yhteiskunnan tavoiksi. Ennaltaehkäisyyn on 
puututtu muun muassa erilaisten terapioiden avulla. Terapian tarkoituksena on antaa 
perheille tietoa ruoka‐ ja liikuntakäyttäytymisestä. Myös kouluterveydenhuolto on pyrkinyt 
lisäämään nuorten tietoutta liikunnan merkityksestä terveyteen. Tärkein asia kuitenkin 
elämäntapamuutoksissa on oma asenne esimerkiksi liikuntaa kohtaan. Kukaan muu ei voi 
päättää toisen puolesta milloin ja kuinka paljon liikutaan. (Helsingin ja Uudenmaan 
sairaanhoitopiiri 2006.) Säännöllinen liikunta edesauttaa myös nuorten oppimista. Nuoren 
minäkuva voi kehittyä liikkumisen myötä positiiviseen suuntaan, liikkuminen voi vähentää 
napostelua ja epäterveellisten ruokien syöntiä. (Nuutinen 2006, 318‐ 319.)
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Ilkka Vuorta (2000) lainaten: ”Lapsena liikuntaa voidaan käyttää tukemaan kasvua ja 
kehitystä, nuorena luomaan pysyvä perusta harrastukselle, aikuisena ehkäisemään sairauksia, 
iäkkäänä turvaamaan itsenäinen selviytyminen”. 
2.2 Psyykkiset terveysvaikutukset 
Fyysisen kunnon lisäksi liikunnalla on hyvää mieltä edistävä vaikutus. Liikunta edistää 
mielenterveyttä, antaa vaihtelua, parantaa työkykyä, kohottaa itsetuntoa, auttaa 
rentoutumaan ja parantaa stressinsietokykyä. (Lintunen, Koivumäki & Säilä 1995, 16.) 
Liikunnan ollessa hyvin suunniteltua voi se vahvistaa lapsen myönteistä minäkuvaa tai ainakin 
liikuntaan liittyvää minäkuvaa. Jotta lapsi saisi myönteisen minäkuvan liikunnan kautta, tulisi 
hänen saada liikunnasta positiivista palautetta ja hyviä kokemuksia. Liikunnan luodessa 
negatiivisia tunteita, voi se johtaa lapsen tai nuoren vähenevään liikuntaan. Joillekin on jopa 
kehittynyt koululiikunnasta epämiellyttävä kokemus. (Korhonen 2001; Fogleholm & Vuori 
2005.) 
Terveystottumuksista liikunta on ainoa, jolla on johdonmukaisia yhteyksiä 
hyvinvointikokemuksiin. Yhteydet eivät ole kuitenkaan niin selkeitä kuin fyysisillä 
vaikutuksilla. Liikunnan ollessa säännöllistä, vähentää se masentuneisuuden ja psyykkisen 
kuormittavuuden merkkejä. Tämä voidaan havainnoida eniten keski‐ikäisissä ja sitä 
vanhemmassa väestössä. (Fogelholm & Vuori 2005; Lintunen ym. 1995, 17.) 
Vähemmän säännöllisesti liikkuva, kokee hyvinvoinnin lisääntymisen selkeämmin kuin 
aktiivinen liikkuja. Hyvä mieliala ei voi parantua loputtomiin, vaan siinä tulee jossain 
vaiheessa raja vastaan. Liikunta herättää ihmisessä negatiivisia ja positiivisia tunteita. 
Negatiivisina tunteina koetaan ärtymystä ja kyllästymistä. Positiiviset tuntemukset ilmenevät 
eniten hyvänä olona, ilona, rentoutumisena tai energisyytenä. Tutkimuksissa on myös 
huomattu liikunnan saavan aikaan onnellisuutta, lämpöä, rauhallisuutta ja avoimuutta. 
Liikunta kuitenkin poistaa enemmän negatiivisia tunteita kuin luo niitä. (Fogelholm & Vuori 
2005; Lintunen ym. 1995, 17.) 
Lintusen ym. (1995, 25) mukaan liikunnan ei tarvitse olla vauhdikasta tai rajua, vaan 
esimerkiksi jo kävely tai voimistelu voi edistää hyvinvointia. Kuitenkin tulee huomioida, että 
liikunnan on oltava säännöllistä ja riittävän usein toistuvaa edistääkseen psyykkistä 
hyvinvointia. Säännöllinen liikunta suojaa mielialaa ja helpottaa stressiä. Satunnaiset 
liikuntakerrat voivat hetkellisesti kohottaa mielialaa, mutta niillä ei ole 
pitkäaikaisvaikutuksia. (Fogelholm & Vuori 2005.)
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Ihmisillä voi olla vääriä käsityksiä siitä, kuinka liikunta vaikuttaa omaan kehoon. Esimerkiksi 
jos aloittelija ajattelee tulevan jumppatunnin olevan liian raskas hänelle, ja suorituksen 
jälkeen hän on kovin väsynyt, saattaa hänen kuvansa liikunnan raskaudesta vahvistua. Tämä 
voi johtaa siihen, että liikkuja ei enää mene kyseiselle tunnille, koska hyvänolon tunnetta ei 
saatu heti koettua. Liikunnan tuottama mielihyvä ei tule aina ensimmäisillä kerroilla. 
Liikunnanohjaaja on tällöin tärkeässä asemassa muokkaamassa liikkujan käsityksiä fyysisistä 
tuntemuksistaan. Mielialan koheneminen koetaan nimenomaan vapaa‐ajan liikunnan 
tuotoksena, eikä muiden välttämättömyyksien seurauksena kuten koululiikunnan tai työn. 
(Fogelholm & Vuori 2005.) 
Urheilulajien välisiä hyvinvointivaikutuseroja ei tunneta kovin hyvin. Myöskään liikunnan 
kestosta ja sen vaikutuksesta hyvinvointiin ei ole tarpeeksi paljon tietoa, jotta voitaisiin 
antaa aikamääre liikuntasuoritukseen, joka tuottaisi riittävästi mielihyvää. Liikuntaympäristö 
tai ‐seura vaikuttaa enemmän tunteisiin kuin fyysinen aktiivisuus.  (Fogelholm & Vuori 2005.) 
2.3 Sosiaaliset terveysvaikutukset 
Urheilu on liikunnan näkyvin osa‐alue, joka mielletään kulttuurisesti rakentuvaksi sosiaaliseksi 
maailmaksi.  Länsimaisessa yhteiskunnassa elävät ihmiset eivät voi olla päivittäin 
törmäämättä urheilun vaikutteisiin. Suhtautumisemme ja asemoitumisemme suhteessa 
liikunnan sosiaaliseen maailmaan vaihtelevat elämäntilanteen mukaan. Jokainen meistä 
määrittää tätä suhdetta toistuvasti ja usein tiedostamattaan. Voimme kurkistaa liikunnan 
maailmaan, vierailla siellä ajoittain tai viettää siellä pitkiäkin aikoja. Voimme jopa rakentaa 
lähes koko elämämme ja identiteettimme sen raameihin. Suhdetta, joka kuvaa 
asemoitumistamme liikuntaan, voidaan kutsua liikuntasuhteeksi. Se viittaa kiinnittymis‐ ja 
suhtautumistapojen kokonaisuuteen, jonka kautta kohtaamme liikunnan sosiaalisen 
maailman, ja sen kulttuuriset merkitykset. (Puuronen 2006.) 
Liikunta antaa runsaasti mahdollisuuksia mielekkääseen vuorovaikutukselliseen 
yhteistoimintaan. Se on edellytyksenä ihmisen sosiaalis‐eettiselle kehitykselle, millä 
tarkoitetaan kommunikaatiokykyä, auttamis‐ ja havainnointitaitoja sekä arvojärjestelmää. 
Sosiaalis‐eettisen kasvun kannalta on aikuisten ja lasten välinen vuorovaikutus tärkeää, mutta 
erityisen tärkeäksi on havaittu lasten ja nuorten keskinäinen yhteistyö. Tässä suhteessa lasten 
ja nuorten omatoiminen liikunta ryhmässä voi olla sosiaalisesti kasvattavampaa kuin täysin 
ohjattu, koska silloin he oppivat ottamaan vastuuta itsestään ja toisistaan. (Mertaniemi & 
Miettinen 1998.) 
Liikunnalla voi olla sekä yksilön että yhteisön kannalta tasapainottavia tai horjuttavia 
vaikutuksia. Liikunnalla on positiivista yhteiskunnallista arvoa ja sen avulla pystytään luomaan
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harmoniaa yksilön elämään ja lisäämään yhteenkuuluvuuden tunnetta sosiaalisten ryhmien 
kautta. Liikunnan avulla lapsi oppii ilmaisemaan itseään ja tunteitaan sekä toimimaan yhdessä 
muiden kanssa. (Mertaniemi & Miettinen 1998.) 
Voidaan ajatella, että urheilun ympärille nuorilla on muodostunut oma sosiaalinen 
maailmansa, jonka vaikutuspiiriin nuoret enemmän tai vähemmän joutuvat. Tällainen on 
vuorovaikutukseen perustuva toimijoiden, heidän luomiensa käytäntöjen, ajattelumallien ja 
tulkintakehysten kokonaisuus, joka nivoutuu tietyn teeman tai intressin ympärille. Monissa 
lajeissa on aivan omanlaisensa sosiaalinen maailma. Esimerkiksi jalkapallon sosiaalinen 
maailma on aivan erilainen kuin ratsastuksen, mutta yksilö itse etsii mieleisensä joko pienestä 
tai suuresta lajiyhteisöstä. ( Puuronen 2006, 26‐ 27.) 
Perhe‐elämässä liikunta voi olla perheenjäseniä yhdistävä harrastus. Lapsena opitut 
elämäntyylit ja liikuntaharrastukset saattavat vaikuttaa myös vanhempana tehtäviin 
harrastusvalintoihin. Työpaikoilla liikuntaryhmät tai harrastuspiirit voivat parhaimmillaan 
lisätä työyhteisön yhteenkuuluvuutta ja antaa työntekijöille mahdollisuuden tutustua toisiinsa 
työroolien ulkopuolella. Liikunta voi ehkäistä myös syrjäytymistä ja tuoda elämään uutta 
sisältöä. (Mertaniemi & Miettinen 1998.) 
3 TERVEYS 
Terveyskäsitys on ajan mukaan muuttuva tekijä. Antiikin aikana sairauksien nähtiin syntyvän 
ihmisen ja ympäristön epätasapainosta. Luonnontieteen kehittyessä muodostuivat käsitykset 
taudin aiheuttajista. Terveyttä heikensivät yksittäiset tekijät ympäristössä, jotka hyökkäsivät 
ihmisten kimppuun. Bakteriologian löydökset tukivat käsitystä yhdestä sairaudesta ja yhdestä 
aiheuttajasta. Luonnontieteiden näkökulmasta terveys nähtiin sairauksien puutteena. (Seuri 
2002.) 
1948‐luvulla WHO määritteli terveyden luonnontieteellistä terveyskäsitystä laajempaan 
suuntaan. WHO:n mukaan terveys on täydellinen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen 
hyvinvoinnin tila, joka ei poissulje sairautta tai vanhuutta. Silloin tuotiin katsontakantaan 
mukaan myös ihmisen sosiaalinen ulottuvuus. Kuitenkaan nykyään terveyttä ei määritellä 
täydellisellä hyvinvoinnilla kaikilla elämän osa‐alueilla, vaan funktionaalisena voimavarana 
toimia optimaalisesti olemassa olevia voimavaroja käyttäen. Tämän terveysmääritelmän 
mukaan ihmisellä voi olla erinäisiä sairauksia, mutta niistä huolimatta hän kykenee normaaliin 
toimintaan. Terveys on noussut viime vuosikymmeninä yhteiskuntapolitiikan itseisarvoksi, eli 
tasa‐arvon, sosiaalisen oikeudenmukaisuuden ja ympäristö arvojen rinnalle. (Seuri 2002; WHO 
2003.)
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Vuosina 1996‐ 2000 eräässä peruskoulussa tehdyssä tutkimuksessa oppilaat määrittelivät 
terveyden positiiviseksi toimintakyvyksi, mihin lukeutuvat tasapaino, kunto ja elämänhalu. 
Toisaalta terveyteen liitettiin myös negatiivisen toimintakyvyn vajeet kuten sairaus ja sen 
oireet sekä vammat. Tärkeimpinä myönteisinä terveysvaikuttajina oppilaat pitivät kotia, 
koulua, kavereita ja tiedotusvälineitä. Oma laiskuus, ystävien ja perheen epäterveelliset 
elämäntavat olivat oppilaiden mielestä negatiivisia terveysvaikuttajia. (Jakonen, Tossavainen, 
Turunen & Tupala 2004.) 
Terveyden määritelmä muuttuu ajan mukaisesti, ihmisten käsitykset, kokemukset ja terveyttä 
koskeva tieto muokkaavat sitä, miten koemme terveyden.  Nykyään terveys mielletään hyvin 
pitkälle tietoisena terveys‐ ja elämäntapatarkkailuna. (Puuronen 2006.) 
3.1 Terveyden edistäminen 
Terveyden edistämistä ei voida määritellä tarkkarajaisesti. Terveyden edistäminen on laaja 
käsite, joka kattaa muun muassa ihmisten hyvinvoinnin ja sairauksien ehkäisemisen. Eri 
henkilöt ovat määrittäneet kyseistä termiä vuosikymmenet ja tulkintamalleja on monia 
erilaisia. (Savola & Koskinen‐Ollonqvists 2005, 24.) Terveyden edistäminen käsitteenä ilmentyi 
Suomessa 1980‐luvulla (Vertio 2003, 37). Terveyden edistämistä voidaan tarkastella eri 
näkökulmista, kuten yksilön, yhteisön ja yhteiskunnan tasoilla. Terveyden edistämisellä 
tarkoitetaan terveydentilan parantamista korostamalla terveyden merkitystä sekä tukemalla 
sitä. Lisäksi siihen lukeutuu terveyskysymysten esille ottaminen. Edistämisellä pyritään 
saavuttamaan terveyden tasapaino, joka on tärkein päämäärä. Terveyttä tulee edistää 
yhteisön tarpeiden mukaan ja tavoitteisiin on sitouduttava. Terveyden edistäminen on 
tietoista toimintaa, jolla pyritään kohdistamaan voimavarat terveyden parantamiseksi. 
(Savola & Koskinen‐Ollonqvist 2005, 8‐28.) 
Jokainen yksilö voi vaikuttaa oman terveyden edistämiseen ja saavuttaa paremman terveyden 
oman toiminnan tuloksena.  (Savola & Koskinen‐Ollonqvist 2005, 8‐28.) Maailman 
terveysjärjestön (WHO) mukaan terveyden edistämisellä pyritään parantamaan ihmisen kykyä 
pitää huolta omasta ja ympäristön terveydestä (Maailman terveysjärjestö WHO 2007). 
”Terveyden edistämisen käsite on terveyskäsitteen tapaan monimuotoinen, sillä terveyden 
edistäminen on yksi keino terveyden ja hyvinvoinnin saavuttamisessa.” (Savola & Koskinen‐ 
Ollonqvists 2005, 24.) ”Terveyden edistäminen on toimintaa, jonka tarkoituksena on parantaa 
ihmisten mahdollisuuksia ja edellytyksiä oman ja ympäristönsä terveyden huolehtimisesta.” 
(Vertio 2003, 9.)
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Nutbeamin (1999) mukaan terveyden edistämisen tulosmalli koostuu neljästä eri vaiheesta. 
Tulosmallin ensimmäinen osio käsittää hyvinvointia ja terveystuloksia. Hyvinvointituloksiin 
kuuluu muun muassa elämänlaatu ja terveystuloksiin toimintakyky. Toinen osio käsittää 
terveyden välituloksia, sisältäen terveelliset elämäntavat, joita ovat ravitsemus ja liikunta. 
Terveyden edistämisen tuloksia kuvaavat muun muassa erilaiset asenteet, yksilön oma 
motivaatio ja terveyteen liittyvä tieto sekä sen käsittely. Terveyden lukutaito on myös 
keskeinen käsite tässä osiossa. Sillä tarkoitetaan lähinnä sitä, miten yksilö kykenee 
vastaanottamaan ja käyttämään terveyteen liittyvää informaatiota hyväkseen ja osaa erottaa 
faktan fiktiosta. Neljännessä osiossa korostuu kasvatus ja viestintä. (Savola & Koskinen‐ 
Ollonqvist 2005, 34‐ 35.) Terveyden edistämisen kehityskulkua ovat monet tukijat pohtineet 
1990‐luvulta lähtien. Terveyden edistäminen ei kuulu ainoastaan sosiaali‐ ja 
terveysministeriölle, vaan rinkiin kuuluvat myös esimerkiksi kouluyhteisö, hoitohenkilökunta, 
ympäristö ja perhe. (Vertio 2003, 37‐38.) 
Terveys arvona on ihmisille hyvin merkittävä. Terveyden merkitys syvenee ihmisen 
vanhenemisen myötä. Nuoret eivät arvosta terveyttä läheskään niin paljoa kuin aikuiset, 
koska terveys käsitetään yleensä fyysiseksi. Nuorille terveys sanana merkitsee useasti 
sairauden puuttumista. (Vertio 2003, 43‐ 45.) 
Kouluihin on tullut vuoden 2003 jälkeen terveystiedon opetus. Nykyään ylioppilaskirjoituksissa 
voi myös kirjoittaa terveystiedon yhtenä aineena reaalikokeessa. (Vertio 2003, 106‐ 107.) 
Opetuksen tarkoituksena ja tavoitteena on, että opiskelijan toiminta muuttuu terveyttä 
edistäväksi. Lähes jokainen suomalainen nuori käy koulua tai on käynyt sitä ja tämän takia 
koululla on suuri merkitys nuorten terveyden edistämisessä. Kouluterveydenhuolto pitää 
huolen opiskelijoista ja koulussa työskentelevät ovat kasvatuksen ammattilaisia. (Vertio 2003, 
97‐ 98.) 
Sveitsin lukion liikunnanopettajan Reetta Raution mukaan terveystiedon kursseja on 
opiskelijoilla mahdollisuus valita yhteensä neljä. Yksi niistä on pakollinen kurssi ja kaksi on 
valtakunnallista syventävää kurssia. Neljäs kurssi on terveystiedon integraatiokurssi, joka on 
tarkoitettu lähinnä niille, jotka aikovat kirjoittaa terveystiedon ylioppilaskokeessa. 
Liikuntakursseja lukiolaisille on kaksi pakollista. Valinnaisia, valtakunnallisesti syventäviä 
kursseja on valittavana kolme ja lisäksi koulukohtaisia syventäviä ja soveltavia 
liikunnankursseja on tarjolla noin kymmenen eri kurssia. Näihin liikuntakurssien sisältöihin 
kuuluu esimerkiksi mailapelikurssi, kuntosalikurssi, vaelluskurssi ja tanssikurssi. Lisäksi 
Sveitsin lukiossa toimii opiskelijoiden oma lentopallo‐ ja sählykerho kerran viikossa. Reetta 
Raution mukaan ”Lukiossa liikuntakurssien suurin epäkohta on, että ne joudutaan 
toteuttamaan kursseina jaksoissa. Opiskelijoilla on näin ollen lukuvuodessa yhden jakson
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aikana (n.7 viikkoa) viisi tuntia liikuntaa viikossa, ja sitten, jos he eivät valitse sitä, niin 
sitten ei koko lukion aikana.” (Rautio, sähköpostiviesti 2.1.2008.) 
Kunnilla on myös suuri vastuu terveyden edistämisessä. Kunnan toiminnan tavoitteena on 
väestön terveyden ja toimintakyvyn lisääminen, kansantautien, tapaturmien ja muiden 
terveysongelmien vähentäminen, ennenaikaisten kuolemien vähentäminen ja väestöryhmien 
välisten terveyserojen vähentäminen. Terveys ei synny pelkästään terveyspalveluista, vaan 
siihen liittyy monialainen yhteistyö kunnan eri hallinnonalojen kesken. Esimerkiksi sosiaali‐, 
koulu‐, kulttuuri‐, nuoriso‐ ja liikuntatoimen vastaavien toimijoiden päätöksillä voidaan 
vaikuttaa kuntalaisiin terveyttä edistävästi. (STM 2007.) 
Tässä opinnäytetyössä terveyden edistämistä markkinoitiin videon avulla (Liite 6). Videoon on 
lisätty liikunnan positiivisiin puoliin liittyviä lauseita kuten esimerkiksi ”aerobinen harjoittelu 
parantaa hapenottokykyä”, ”hyötyliikunta on kaikille mahdollista”, ”kuntosaliharjoittelu lisää 
tehokkaasti lihasvoimaa”, ”hengästymisestä huomaat, että liikunta tehoaa”, ”liikunta on 
hauskaa yhdessä” sekä ”venyttely parantaa liikkuvuutta ja ehkäisee rasitusvammoja”. Lisäksi 
videossa oli innostavia ja kannustavia lauseita kuten esimerkiksi ”anna palaa”, ”hikeä 
pintaan!”, ”jaksaa jaksaa”, ”lähde mukaan liikkumaan!”, ”osallistu liikuntapäivään ‐karista 
stressi pois urheilemalla” ja ”Liikuta itseäsi ‐ ja kehosi kiittää!” 
3.2 Terveystaju 
Nuorelle ihmiselle terveys ilmenee monessa muodossa, muun muassa harrastusten, 
sosiaalisuuden, liikunnan ilon, jaksamisen ja hyvinvoinnin kautta. On tärkeää tietää miten 
nuoret itse käsittävät terveyden ja sen kiinnittymisen omaan elämäänsä ja kuinka he 
asettavat terveyttään koskevat kysymykset omista lähtökohdistaan käsin. Terveystajulla 
tarkoitetaan juuri terveyteen liittyvien merkitysten painottamista jokapäiväisissä valinnoissa. 
Terveystaju ‐käsitteessä kohtaavat yksilön tietotaito, jäsenyys yhteisössä, nuorten omat 
osakulttuurit, niiden emokulttuurit, sekä yhteiskunnan normit. (Puuronen 2006, 16, 26‐ 28.) 
Nykyihminen on kyllästetty terveyttään koskevalla tiedolla. Liikunnan terveyttä edistävät 
vaikutukset kuuluvat yleistietouteen. Terveysneuvonta ja terveelliset elämäntapaopit on 
otettu hyvin vastaan. Yksilön tulee elämässään tehdä vastuullisia valintoja kohdatessaan 
terveyteensä liittyviä kysymyksiä. Tilanne ei ole helppo, sillä silloin tulee osata soveltaa jo 
olemassa olevia tietoja uusiin ja näiden pohjalta muodostaa päätös, mikä on omaksi parhaaksi 
ja mitä on valmis vastaanottamaan. Liikunta on iso osa terveyden edistämistä monellakin 
tavalla. Urheilun ympärille nuorilla on muodostunut oma sosiaalinen maailmansa, jonka 
vaikutuspiiriin nuoret joutuvat. Tällainen sosiaalinen maailma perustuu vuorovaikutukseen
16 
yhteisten mallien ja käytäntöjen mukaisesti nivoutuen yhteisen intressin ympärille. (Puuronen 
2006, 26‐ 28.) 
Yksittäinen ihminen elää monissa sosiaalisissa maailmoissa ja niiden risteysalueilla. Joissain 
maailmoissa olemme pinnallisesti mukana ja joissain voimme olla hyvinkin syvällä, jopa 
luomassa niitä ja niiden merkityksiä. Nuoren kulkiessa elämäntaivaltaan hän kohtaa monia 
uusia maailmoja ja niiden sisältämiä vaikutteita. Näitä vaikutteita hän käsittelee niin 
sanotussa reflektioprosessissa, jossa mittaillaan miten uudet virikkeet sopivat aikaisemmin 
kohdattuihin. Osa virikkeistä torjutaan, osa voi saada aikaan muutoksia 
merkityshahmotuksissamme ja käyttäytymisessämme tai vahvistaa niitä, kun taas osaa emme 
huomioi millään tavoin. Merkitysten välittymisprosessissa pääosa, noin 90%, tapahtuu 
tiedostamattomasti. Kohtaaminen on kokonaisvaltaista, eli käytössä ovat kaikki aistit ja 
tuntemukset. (Puuronen 2006, 26.) 
Arjessa teemme jatkuvasti valintoja, joista monet koskevat ainakin osittain myös terveyttä. 
Päätökseen esimerkiksi sohvalla makailun ja lenkille lähdön välillä vaikuttaa hetken 
mielijohde, satunnainen mielentila tai ulkoiset tekijät. Toistuvassa valinnassa ratkaisu riippuu 
epäilemättä painotuksista, joita näiden kahden toiminnon osalta kasaantuu vaakakuppeihin 
valinnan tekijän mielessä sekä tiedostaen, että tiedostamatta. Kansainvälisessä keskustelussa 
on otettu käyttöön terveyden lukutaidon käsite. Sillä viitataan eräänlaiseen yksilön 
pääomaan, jota tarvitaan oman terveyden ylläpidossa ja kehittämisessä. Kyse ei kuitenkaan 
ole pelkästään yksilöllisestä elämänhallintaan liittyvästä tekniikasta, vaan myös yhteisöllisistä 
ja kulttuuriin laajemminkin liittyvistä tekijöistä.  Terveystaju‐käsite kattaa vielä terveyden 
lukutaitoa paremmin terveyteen liittyvien vaikutteiden käsittelyssä myös tiedostamattoman 
puolen.  (Puuronen 2006, 11‐ 13, 26‐ 28.) 
Kulttuuri, odotukset, sekä miehisyyden tai naiseuden määritykset vaikuttavat myös 
valmiuksiin tehdä terveyteen liittyviä päätöksiä. Esimerkkinä naisiin liitetään usein kasvikset 
ja vihannekset, kun taas miehiin kalja sekä makkara. Näitä seikkoja tulisi huomioida 
käsiteltäessä terveystaju‐aihetta ja toteutettaessa terveyskasvatusta, jota pitäisi pojille ja 
tytöille tarjota siis erilaisessa paketissa. Aktiivinen ja myönteinen suhde terveyteen on 
paljolti henkilökohtainen oivallus. Tytöillä ja pojilla omaehtoinen liikunnan harrastus linkittyy 
selvemmin terveystajuun kuin seuraliikunta. Omaehtoinen liikunta‐aktiivisuus on yksilöllinen 
valinta, jossa terveydelläkin on sijansa. Se on myös valinta, joka tehdään päivittäin. Näin 
ollen ei ole yllättävää, että sillä on kytkentänsä myös aktiivisempaan terveyssuhteeseen niin 
pojilla kuin tytöillä. (Puuronen 2006, 27.) 
Seuraliikuntaan osallistuminen on sen sijaan ohjelmoidumpaa, eikä siihen lähtemistä yleensä 
myöskään puntaroida päivittäin. Seuraliikuntaan kiinnittyminen ei kuitenkaan ole yhtä
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puhtaasti omakohtainen valinta. Se tapahtuu usein ikävaiheessa, jossa vanhempien ja 
ystävien vaikutus on vielä erityisen voimakasta. Seura muodostaa lähiyhteisön joka suojaa, 
antaa nuorten rauhassa rakentaa identiteettiään, määrittää terveyden sijoittumista ja 
painokertoimia sen hetkisessä elämäntilanteessaan. Seuratoiminnan yhteydessä seuralla on 
myös iso vastuu nuorten terveyden edistäjänä sekä valistuksen tarjoajana. Terveydellä ja sen 
edistämisellä on ollut kasvava asema suomalaisessa yhteiskunnassa ja ihmiset ovat yhä 
kiinnostuneempia omaan terveyteensä liittyvistä asioista. Samaa kehitystä on ollut 
havaittavissa liikunnan ja urheilunkin puolella. Toisaalta koko liikunnan ja urheilun kenttään 
liitetään yhä voimakkaammin pelkän liikkumisen lisäksi esimerkiksi terveysmerkityksiä. 
(Puuronen 2006, 61‐ 66.) 
4 TOIMINTAKESKEINEN OPINNÄYTETYÖ 
Toimintakeskeisellä opinnäytetyöllä tavoitellaan ammatillisessa kentässä tapahtuvaa 
käytännön toiminnan ohjeistamista, opastamista tai toiminnan järjestämistä ja 
järkeistämistä. Se voi alasta riippuen olla esimerkiksi ammattikäyttöön suunnattu ohje, 
ohjeistus tai opastus kuten turvallisuusohjeistus tai perehdyttämisopas. Toimintakeskeinen 
opinnäytetyö voi olla myös jonkinlaisen tapahtuman järjestäminen. Toteutustapana voi olla 
kohderyhmästä riippuen kirja, cd‐rom, kotisivut, dvd, kansio, näyttely tai tapahtuma eli 
lopullisena tuotoksena on kuitenkin aina jokin konkreettinen tuote. Tärkeää on yhdistää 
käytännön toteutus ja tutkimusraportointi. (Vilkka & Airaksinen 2003.) 
Opinnäytetyön tulisi olla työelämälähtöinen, käytännönläheinen, tutkiva ja kyetä osoittamaan 
riittävää alakohtaisten tietojen ja taitojen hallintaa. Työssä voidaan käyttää havainnointia, 
kvantitatiivista tai kvalitatiivista tutkimusmenetelmää paremman tuloksen saavuttamiseksi. 
Toimintakeskeisessä opinnäytetyössä tulee olla tutkiva ja kehittävä ote, mutta tutkimus on 
lähinnä selvitystä ja toimii yhtenä tiedonhankinnan apuvälineenä. Tutkittava aihe helpottaa 
myös teoreettisen lähestymistavan valintaa ja aiheiden perusteltua sekä kriittistä pohdintaa. 
(Vilkka & Airaksinen 2003.) 
Toimintakeskeisissä opinnäytetöissä käytetään visuaalisia ja viestinnällisiä keinoja luomaan 
kokonaisilmettä ja brandiä, mistä käy ilmi työn päämäärät ja tavoitteet. Näillä keinoilla 
herätetään myös tutkimuskohteen mielenkiinto asiaa kohtaan. Suunnitteluvaiheessa on hyvä 
ottaa huomioon jo toteutettujen hankkeiden tai projektien tuloksia ja toimintakeskeisessä 
opinnäytetyössä on tarkoituksena luoda jotakin uutta alalle ja kohderyhmälle. (Vilkka & 
Airaksinen 2003.)
18 
4.1 Opinnäytetyön tavoitteet 
Tämän opinnäytetyön ja liikuntailtapäivän tavoitteena oli tuottaa lukiolaisille myönteinen 
liikuntakokemus ohjauksen avulla. Infotilaisuuden tavoitteena oli saada kannustettua 
oppilaita runsain joukoin mukaan ja iskulauseiden muodossa jakaa heille tietoa liikunnan 
merkityksestä hyvinvoinnille. Liikuntailtapäivän jälkeen tavoitteena oli saada tietoa siitä, 
kuinka iltapäivä vaikutti nuorten terveystajuun.  Tavoitteena on myös pyrkiä positiivisesti 
vaikuttamaan nuorten liikunta‐aktiivisuuteen. 
Sairaan‐ ja terveydenhoitajien työtä ajatellen ryhmämme henkilökohtaisiin tavoitteisiin 
kuuluvat organisaatiokyvyn ja ohjaustaitojen kehittäminen, liikuntailtapäivän toteuttaminen 
kokonaisuudessaan onnistuneesti sekä yhteistyötaitojen kehittäminen eri tahojen kanssa. 
Työssä eri terveydenhuollon toimissa joudumme hallitsemaan laajoja kokonaisuuksia ja 
organisoimaan erityylisiä asioita hoitotyön toteutuksessa. Ohjaustaidot korostuvat 
sairaanhoitajan työssä annettavissa potilasohjaustilanteissa, missä potilaalle annetaan 
opastusta sairaudenhoitoon ja ennaltaehkäisyyn. Hoitotyössä korostuu moniammatillisuus eri 
tahojen, kuten esimerkiksi lääkäreiden, sosiaaliviranomaisten, potilaan, omaisten ja 
terapeuttien välillä. Sujuva, asiallinen yhteistyö sekä kommunikointi kaikkien tahojen välillä 
takaavat hoitotyön hyvän laadun. 
4.2 Opinnäytetyön menetelmät 
Palautekyselylomakkeessa käytimme hyödyksemme Likertin asteikkoa, avoimia kysymyksiä ja 
täsmällisiä kysymyksiä (LIITE 5). Likertin asteikossa tarkastellaan väittämää yleensä 5‐ tai 7‐ 
portaisilla asteikoilla, jossa ääripäihin asetetaan vastakkaiset väittämät esimerkiksi ”täysin 
samaa mieltä” ja ”täysin eri mieltä” (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara 2007). Alustavassa 
kyselylomakkeen versiossa oli pääosin monivalintakysymyksiä. Päädyimme kuitenkin 
muuttamaan osan kysymyksistä avoimiksi, jotta saimme kattavammin aineistoa. 
Opinnäytetyössämme tulosten analysoinnissa käytämme menetelmänä aineistolähtöistä 
sisällönanalyysia, jolla voimme analysoida dokumentteja systemaattisesti ja objektiivisesti 
sekä etsiä tekstin merkityksiä. Sisällönanalyysilla pyritään rakentamaan sellaisia malleja, 
joiden kautta tutkittavaa ilmiötä voidaan esittää tiivistetyssä ja yleisessä muodossa. 
Analyysin lopputuloksena tuotetaan kohdeilmiötä kuvaavia kategorioita. Sisällönanalyysin 
tekemiseksi ei ole olemassa yksityiskohtaisia sääntöjä, ainoastaan tiettyjä ohjeita prosessin 
etenemisestä. Tässä opinnäytetyössä on päädytty analysoimaan aineistosta myös piilossa 
olevia viestejä (latent content). Analyysiprosessi koostuu aineiston pelkistämisestä, 
ryhmittelystä, sekä abstrahoinnista. Pelkistämisvaiheessa aineistosta koodataan aineistosta
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tehtävään liittyviä ilmaisuja, joita yhdistetään ryhmittelyvaiheessa isommiksi 
kokonaisuuksiksi. Abstrahoinnissa saatujen yleiskäsitteiden avulla muodostetaan kuvaus 
tutkittavasta kohteesta. (Saaranen‐Kauppinen & Puusniekka 2006; Tuomi & Sarajärvi 2004; 
Kyngäs 1999, 3‐11.) 
Sisällönanalyysi määritellään usein myös prosessina, jossa tuotetut kategoriat kvantifioidaan. 
Kvantifiointi tarkoittaa analyysin jatkamista siten, että sanallisesti kuvatusta aineistosta 
voidaan tuottaa määrällisiä tuloksia. Tässä työssä esitämme tulokset kaavion ja tekstin lisäksi 
numeraalisessa muodossa. Aineistoista voidaan laskea esimerkiksi joidenkin sanojen tai 
termien esiintymisen määrää. Vastauksissa käytetyt synonyymit, ironia ja kiertoilmaisut 
voivat esiintyä monessa erilaisessa asussa, yhteydessä tai merkityksessä. Aineistoa tulee lukea 
kokonaisuutena, jotta siitä saataisiin parhaiten tietoa asioiden esiintymisestä. (Saaranen‐ 
Kauppinen & Puusniekka 2006; Tuomi & Sarajärvi 2004; Kyngäs 1999.) 
5 LIIKUNTAILTAPÄIVÄ 
5.1 Suunnittelu 
Aloitimme työmme kokonaisuuden suunnittelun syksyllä 2007. Mietimme työmme tarkoitusta, 
kohderyhmäämme sekä niitä asioita, mihin haluamme toimintakeskeisellä 
opinnäytetyöllämme vaikuttaa ja mitä asioita siinä pitäisi tuoda esille. Liikuntailtapäivän 
järjestäminen on ollut työmme peruslähtökohta. Suunnitteluvaiheessa otimme yhteyttä 
Sveitsin lukioon ja kyselimme siellä aiemmin järjestetyistä liikuntapäivistä ja niiden 
sisällöistä. Näin saimme hieman perspektiiviä siitä, minkälaisia lajeja voisi olla ja toisaalta 
tietojen perusteella pystyimme kartoittamaan myös mitä uutta voisimme tuoda 
liikuntailtapäivän sisältöön. 
Etsimme tutkimuksia nuorten liikunnasta ja siitä, mitkä asiat vaikuttavat heidän 
hyvinvointiinsa oleellisesti. Seuraavaksi meidän piti rajata selkeästi työtämme, sillä siitä 
uhkasi tulla liian laaja kaikkien asiayhteyksien vuoksi. Päätimme tehdä selkeän rajauksen ja 
siten työmme käsitteleekin vain liikunnan terveysvaikutuksia nuorten hyvinvointiin. Rajaus ei 
ollut helppo, sillä teoriatieto aiheesta käsitteli usein suurempaa kokonaisuutta mihin 
lukeutuivat esimerkiksi ravinto ja uni. 
Kerätyn taustatiedon ja omien visioidemme pohjalta listasimme mahdollisia toteutettavia 
lajeja kyselyn pohjaksi. Rajalliset ohjaajaresurssit asettivat meille haasteen, sillä heti alussa 
oli selvää, että tulemme tarvitsemaan apuvoimia. Lähdimme liikkeelle siitä, että osan lajeista 
täytyi mahdollistaa suuren opiskelijaryhmän toimiminen samanaikaisesti, koska heitä tulisi
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olemaan lähes kolmesataa. Listasimme mielestämme monipuoliset ja hyvät lajivaihtoehdot, 
joista teetimme kyselyn kohderyhmällemme. Uskoimme, että oman vaikuttamisen kautta 
saisimme lisättyä opiskelijoiden mielenkiintoa päiväämme kohtaan. 
Teimme kohderyhmämme oppilaille kyselyn, jossa tarkoituksenamme oli kartoittaa oppilaiden 
liikuntatottumuksia ja selvittää heidän kiinnostusta liikuntapäivää kohtaan. 
Kyselylomakkeessamme (Liite2) kysyimme mitkä lajit opiskelijoita kiinnostaisivat ja miten he 
haluaisivat liikkua. Tarkoituksenamme oli saada mahdollisimman tarkat esitiedot 
opiskelijoiden liikuntatottumuksista. Niiden perusteella pystyimme suunnittelemaan tulevaa 
liikuntailtapäivää paremmin. Opiskelijoiden mielipiteet vaikuttaisivat liikuntailtapäivän 
onnistumiseen, joten jokaisen meistä tuli paneutua lomakkeiden vastauksiin huolella. 
Opiskelijoiden toiveet oli huomioitava, jotta iltapäivästä tulisi mahdollisimman mielekäs 
kohderyhmälle ja tätä kautta myös meille ohjaajille. Lomakkeista kävi ilmi se, kuinka 
liikunnallisia opiskelijat ovat. Tämän perusteella jokainen meistä pystyi päättelemään minkä 
tasoisen ja kuinka rankan liikuntatuokion suunnittelee liikuntailtapäivää varten. 
Käytimme kyselyssämme avoimia ja monivalintakysymyksiä. Avoimilla kysymyksillä halusimme 
antaa opiskelijoille mahdollisuuden vaikuttaa iltapäivään lajiehdotuksellaan. 
Monivalintakysymyksillä halusimme saada selvitettyä, mitkä lajit tulisimme järjestämään 
liikuntailtapäivänä. Kyselyn toimitimme Reetta Rautiolle, joka jakoi kyselyt ryhmänohjaajille. 
Ryhmänohjaajat jakoivat kyselyt oppilaille ryhmänohjaajan tunnilla ja keräsivät nämä kasaan. 
1. ja 2. vuosikurssin opiskelijoita oli yhteensä 276. Kyselyt täytettiin anonyymeina, eikä 
kyselyistä voinut erotella onko vastaaja ollut poika vai tyttö tai onko hän 1. vai 2. vuosikurssin 
opiskelija. Saimme kyselyistä takaisin täytettyinä 246 ja tyhjiä oli 30 kappaletta. Tämä kertoo 
siitä, etteivät kaikki opiskelijat olleet mahdollisesti paikalla kun kyselyt jaettiin tai kaikkia 
opiskelijoita ei ole kiinnostanut täyttää kyselyä. 
Ensimmäiseksi tiedustelimme kyselyssä miten opiskelijat haluaisivat liikkua. Opiskelijoista 
suurin osa (n=220) halusi liikkua ryhmässä. Pieni osa (n=25) taas liikkuisi mieluummin yksin. 
Yksi (n=1) oli jättänyt vastaamatta tähän kohtaan. Valtaosaa (n=177) kiinnosti osallistua 
kevään liikuntailtapäivään. Kuitenkin monen (n=67) opiskelijan vastauspaperissa oli rasti 
kohdassa ”ei kiinnosta”. Muutamamassa paperissa (n=3) oli vastattu ”en osaa sanoa”, vaikka 
tällaista vaihtoehtoa emme antaneet. 
Oppilaiden piti laittaa rasti lajin kohdalle ”kiinnostaako” laji vai ”ei kiinnosta” ja ympyröidä 
kiinnostavin vaihtoehto. Lajit joita ehdotimme, olivat jalkapallo, kuntosali, spinning, uinti tai 
muu vesiliikunta, kävely, lentopallo, koripallo, suunnistus ja kuntonyrkkeily. Kaikki lajit saivat 
jonkin verran kannatusta. Kaikista suosituin laji oli jalkapallo (n=149). Seuraavaksi eniten 
kannatusta sai kuntosali (n=140) ja lentopallo (n=131). Neljänneksi suosituin laji oli
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kuntonyrkkeily (n=118) ja viideksi suosituin koripallo (n=102). Spinning (n=96) ja kävely sekä 
rentoutus (n=83) saivat myös osakseen kannatusta. Vähiten kannatusta sai suunnistus (n=60). 
Kyselyssämme pyydettiin ympyröimään mielenkiintoisin liikuntavaihtoehto. Tämän kohdan 
suurin osa opiskelijoista oli jättänyt huomaamatta.  Kyselykaavake oli ilmeisesti epäselvä 
osalle oppilaista. Vain vähemmistö (n=46) huomasi ympyröidä kiinnostavimman vaihtoehdon. 
Ympyröimättömiä lomakkeita oli siis huomattavan paljon (n=200). Suosituin ympyröidyistä 
vaihtoehdoista oli jalkapallo (n=15). Toiseksi suosituin oli kuntonyrkkeily (n=14), kolmanneksi 
suosituin laji oli lentopallo (n=9) ja neljänneksi suosituin koripallo (n=8). 
Oppilaat saivat ehdottaa liikuntalajivaihtoehtojaan kyselyn 4. kohdassa. Suosituimpia 
ehdotuksia olivat salibandy (n=24) sulkapallo (n=14), yukigassen (n=13) ja pesäpallo (n=8). 
Yksittäisiä lajiehdotuksia olivat muun muassa tanssi, ultimate, pump, yleisurheilu, jooga, 
keilaus, kiipeily, tennis, ratsastus, kaupunkisota, ringette, seinäkiipeily ja aerobic. 
Vastaukseksi saimme myös hieman oudompia ehdotuksia kuten sorsastuksen ja 
kuviokellunnan. 
Sveitsin liikuntailtapäivään osallistuvista opiskelijoista moni on hyvin liikunnallisia. 
Kyselylomakkeisiin vastanneista suurin osa (n=79) liikkui omalla vapaa‐ajallaan 3‐4 tuntia 
viikossa. Myös yli 6 tuntia liikkuvia opiskelijoita oli huomattavan paljon (n=74). Osa 
opiskelijoista liikkui hieman alle 6 tuntia (n=35), joka on myös kohtuullisen paljon liikuntaa 
viikossa. Ilahduttavaa oli huomata, että opiskelijat olivat ahkeria liikkumaan. Hyvin harva 
vastasi, ettei liiku viikoittain ollenkaan (n=1). 1‐2 tuntia liikuntaa viikossa omalla vapaa‐ 
ajallaan (n=44) oli kolmanneksi yleisin vastaus nuorten keskuudessa. Muutamassa lomakkeessa 
ei ollut vastausta kysymykseen ”Kuinka paljon liikut viikossa?” (n=8). Tämä johtunee siitä, 
etteivät kaikki opiskelijat huomanneet lomakkeen olevan kaksipuolinen. 
Lukiolaiset harrastivat vapaa‐ajallaan hyvin paljon liikuntaa. Kysymys, ”mitä harrastat”, oli 
huomattavasti suositumpi kysymys kuin kysymys, ”mitä haluaisit harrastaa 
liikuntailtapäivänä”. Suurimmalla osalla harrastuksena oli lenkkeily (n=83). Toiseksi suosituin 
laji vapaa‐aikana oli kuntosali (n=50). Kuntosali oli myös yksi suosituimmista liikuntalajeista 
liikuntailtapäivälle (n=140). Kolmanneksi eniten harrastettiin pyöräilyä (n=29). Ratsastus sai 
neljänneksi eniten kannatusta (n=22). Oppilaat harrastivat kaikenlaisia lajeja curlingista (n=8) 
sirkukseen (n=3). Moni kertoi harrastavansa joukkuepelejä (n=19), mutta kyselyissä ei tullut 
ilmi, minkälaisista peleistä oli kysymys. Ilmitulleista joukkuelajeista esiin nousivat muun 
muassa jalkapallo (n=17), jääkiekko (n=11), salibandy (n=11), koripallo (n=10) ja pesäpallo 
(n=7). Kyselyssä mainittiin myös muutamia yksilölajeja. Näitä olivat muun muassa juoksu 
(n=9), uinti (n=13) ja jumppa (n=11). Opiskelijat harrastivat myös karatea, golfia, skeittausta, 
painia ja aikidoa.
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Kyselyn alussa mainittiin, että liikuntailtapäivä aiotaan järjestetään 15.5.2008. Siitä 
huolimatta ”oma lajiehdotus” ‐kohdassa oli ehdotettu lumipallosotaa ja muita talvisia lajeja 
kuten jääkiekkoa. Oppilailta jäi siis huomioimatta liikuntailtapäivän tarkempi ajankohta. 
Lisäksi osasta vastauksia huomasi, että niihin oli vastattu täysin huumorimielellä. Kysely oli 
kaksipuolinen, mutta osa opiskelijoista (n=12) ei huomannut vastata paperin kääntöpuolen 
kysymyksiin ollenkaan, vaikka paperin alalaidassa oli ”käännä” ‐huomautus. 
Lajikyselyiden jälkeen saimme lyötyä lukkoon toteutettavat lajit, joita olivat kuntosali, 
kuntonyrkkeily, spinning, jalkapallo, sulkapallo, koripallo, yukigassen eli kaupunkisota sekä 
kävely ja rentoutus. Suunnitteluvaiheessa meidän piti miettiä tarkoin myös kaikkien lajien 
toteutuspaikat. Päädyimme siihen, että keskitämme kaikki toimintapisteet samalle alueelle, 
jotta liikuntailtapäivä pysyisi yhtenäisempänä kokonaisuutena. Yhteistyötoimijoiden ansiosta 
ja runsaiden yhteydenottojemme jälkeen saimme käyttöömme Torikadun liikuntakeskuksen, 
Tapainlinnan koulun liikuntasalin ja luokan sekä Torikadun alapallokentän. Kaikki lajit saatiin 
näin ollen toteutettua Torikadun lähiympäristössä. Aikataulun ja liikkumisen vuoksi 
keskittäminen oli hyvä ajatus. 
Tilojen järjestäminen oli työlästä, koska paikat ja yhteistyötahot olivat ennestään osittain 
vieraita meille. Emme saaneet heti alkuun vastakaikua viesteihimme ja yhteydenottoihimme 
kaikilta tahoilta.  Näimme yhteistyön tekemisen kuitenkin tärkeäksi, sillä uskoimme sen 
parantavan mahdollisuuksiamme saada yhtenäisen paikan liikuntailtapäivälle. Ympäristöksi 
tulee luoda sellainen, joka tekee mahdolliseksi ja houkuttelevaksikin fyysisen aktiivisuuden 
käyttämisen (Vuori 2000, 47‐ 51). 
Päätimme, että siirtymisen Sveitsin lukiosta Torikadulle hoitaa jokainen lukiolainen tavallaan 
ja sen huomioimme aikataulujen suunnittelussa. Siirtymiseen liittyen meidän vastuullemme 
jää osoitteiden tiedottaminen, pysäköintipaikkojen merkitseminen, lajikohtaisten tavaroiden 
hankkiminen ja kuljetus, suorituspaikan valmistelut sekä ensiapuvastuu toimipisteissä. 
Valmisteluihin kuului myös apuvetäjien informaation suunnittelu, johon sisälsimme 
taustatiedot liikuntailtapäivän tarkoituksesta sekä toimimisohjeet liikuntatuokion 
vetämisessä. Aloimme suunnitella tarkemmin iltapäivän sisältöä, kun lajit ja toteutuspaikat 
olivat selvät. Jaoimme jokaiselle mieleisen ja sopivan lajin vedettäväksi. Oli heti selvää, että 
suunnittelisimme myös niiden lajien tuntien sisällöt, mitä vetämään joutuisimme hankkimaan 
lisäapua. Lisäapua kyselimme Sveitsin lukiolta sekä omista taustajoukoistamme. Kun jokainen 
ryhmämme jäsen oli suunnitellut omien tuntiensa sisällöt, päätimme pitää ”näytetunnit” 
toisillemme. Ne toimivat kenraaliharjoituksena ennen tulevaa liikuntailtapäivää. Sen jälkeen 
jokainen hioi kaikki viimeistelyt kuntoon saamiensa palautteiden avulla.
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5.2 Markkinointi 
Kyselyn jälkeen oli aika siirtyä lukiolaisten innostamiseen liikuntailtapäivän suhteen, sillä oli 
oleellista työmme onnistumiselle saada liikuntailtapäivään tarpeeksi osallistujia. Liikuntaa, ja 
tässä työssä liikuntailtapäivää pitäisi oppia markkinoimaan, tulosten parantamiseksi. 
Esimerkkinä voisi ottaa vaikkapa appelsiinien tarjonnasta. Kaikki tietävät, että ne ovat 
terveellisiä ja hyviä ja niistä voi nauttia menettämättä muuta kuin kohtuullisen määrän 
rahaa. Sama pätee liikuntaan, myös siitä olisi tehtävä haluttava. (Vuori 2000, 47‐ 51.) 
Halusimme tehdä jotain, mikä erottaisi meidät Sveitsin lukion normaaleista liikuntapäivistä ja 
jättäisi jälkensä lukiolaisten mieleen. Päädyimme tekemään informatiivisen videon (Liite 6) 
markkinoidaksemme liikuntailtapäiväämme. Alkuvuodesta 2008 menimme liikuntailtapäivän 
tapahtumisympäristöön, Torikadulle, kuvaamaan eri lajejamme. Tarkoituksena oli esitellä 
videolla lajeja innostaen kohdeyleisöä tulevasta liikuntailtapäivästä. Aamupäivän ajan 
kuvasimme toisiamme lajien parissa ja kuvattua materiaalia aloimme työstää siitä kompaktia 
videota. Hyödynsimme lisenssivapaata musiikkia muun muassa Portugalista. Kuvattu 
materiaali leikattiin ja editoitiin tietokoneella ja videoon laitettiin tekstin muodossa myös 
terveyttä edistävää informaatiota liikunnan merkityksestä. Video työstettiin ilman 
ulkopuolista apua. Se leikattiin lopulta noin 5 minuutin mittaiseksi, jonka arvioimme olevan 
sopiva kesto infotilaisuudessa esitettäväksi. 
Tahdoimme videon lisäksi jotenkin muistuttaa lukiolaisia tulevasta liikuntailtapäivästä ja 
mielestämme hyvä keino tähän oli koulun seinille laitettavat posterit (Liite 3 ja Liite 4). 
Postereita oli Sveitsin lukion seinillä mainostamassa infotilaisuutta. Liikuntailtapäivän 
mainostusta varten toimme tilalle myöhemmin uudet posterit. Infotilaisuutta mainostavat 
posterit työstimme ryhmämme sisäisesti, mutta liikuntailtapäivää mainostavat, isommat 
posterit, työstimme yhteistyössä Laurean projektivastaavan Eila Harlen kanssa. Postereissa 
hyödynnettiin videostamme otettuja kuvia ja suunnittelemiamme mainoslauseita päivälle, 
kuten: ”Liikuta itseäsi”. 
Infotilaisuutta mainostimme opiskelijoille etukäteen laittamalla ilmoituksen (Liite 4) 
Internetissä olevaan opiskelijoiden sähköiseen ilmoitustauluun. 8.4.2008 infotilaisuuspäivän 
aamuna pidimme koulun aamunavauksen yhteydessä muistutukseksi kuulutuksen 
infotilaisuuteen osallistumisesta. Infotilaisuudessa havainnoimme videon ja power‐point 
esityksen avulla tulevaa liikunta päivää. Infotilaisuudessa tapahtui myös lajeihin 
ilmoittautuminen. Ilmoittautumiskaavakkeet jätettiin Sveitsin lukion liikuntasalin seinälle 
vielä pariksi viikoksi. Myös liikuntailtapäivän aamuna kävimme koululla puhumassa 
aamunavauksessa, antamassa viimeisiä ohjeita ja innostamassa opiskelijoita osallistumaan.
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5.3 Toteutus 
Suunnitelmien mukaan kokoonnuimme Sveitsin lukiolle torstaina 15.5 heti aamulla. 
Näimme Reetta Raution, jonka kanssa aloimme pakkaamaan urheilupäivään liittyviä 
lajivälineitä autoon. Hieman ennen yhdeksää kokoonnuimme opettajahuoneeseen, jossa 
näimme rehtorin, Jaakko Raunio, ja lisäksi ohjaavan opettajamme Johanna Lehden. Kaksi 
ryhmäläistämme piti aamunavauksen keskusradion kautta. Aamunavauksen tarkoituksena oli 
muistuttaa liikuntailtapäivästä ja innostaa opiskelijoita mukaan. Annoimme vielä ohjeet 
turvallisesta siirtymisestä liikuntapaikoille ja lopuksi soitimme liikuntateemaan sopivan 
musiikkikappaleen ”Liiku”. 
Aamunavauksen jälkeen siirryimme kukin omille liikuntapisteillemme valmistelemaan tulevaa 
iltapäivää. Torikadun liikuntakeskuksessa jaettiin pillimehut, kynät ja kyselykaavakkeet 
valmiiksi kaikkiin liikuntapisteisiin. Spinning‐ ja kuntonyrkkeilysaleissa kokeiltiin valoja ja 
äänentoistoja, käytiin läpi pidettävää ohjelmaa ja järjesteltiin paikkoja. Jalkapallo ja 
yukigassenkentällä valmisteltiin kenttiä pelikuntoon. Tapainlinnan liikuntasalissa 
esivalmisteluihin kuului mm. pelipaitojen, koripallojen esille otto, koripallokorien laskeminen 
ja valojen kokeilu. Rentoutusta varten valmisteltiin myös koululla sopiva tila ja etsittiin 
patjat valmiiksi. 
Torikadulla opiskelijat otettiin vastaan kahviossa, jossa tapahtui ilmoittautuminen. Samalla 
tiedotettiin mihin saliin kunkin tuli mennä ja mistä pukukopit löytyivät. Koripalloon ja lenkille 
tulijoita otettiin vastaan Tapainlinnan koulun edessä, jossa tapahtui nimenhuuto ja 
jakautuminen lajeihin. 
Jalkapallokentällä aloitettiin nimenhuudolla ja kertomalla päivän sisältö. Kentälle oli 
muodostanut 6 rastia, joita jokaista oli tarkoitus kokeilla 10 minuuttia ja siirtyä seuraavalle 
rastille.  Ennen aloittamista kierrettiin ryhmien kanssa rastit läpi ja neuvottiin miten niissä 
tulee toimia. Rastit toimivat kohtalaisen hyvin. Kaikki eivät olleet kuunnelleet ohjeita 
huolella ja tämän vuoksi jotkut vain seisoivat rasteilla eivätkä saaneet tehdyksi neuvottuja 
asioita. Rastien jälkeen koko ryhmä jaettiin puoliksi, muodostaen kaksi isoa peliä kentälle. 
Puolikkaat ryhmät jaettiin vielä kahdeksi joukkueeksi ja näin saatiin kaksi peliä, neljällä 
joukkueella käyntiin. Lopuksi pelattiin isoa peliä, sillä monet varmasti valitsivat jalkapallon 
juuri pelaamisen vuoksi. Ohjaajan lisäksi mukana oli apuohjaaja, sairaanhoitajaopiskelija Pasi 
Haikonen. Sää vaihteli sadekuuroista auringonpaisteeseen. Isoja pelejä pelattiin yli tunti, sillä 
lukiolaiset silminnähden nauttivat kunnon peleistä kaikkein eniten ja peli sujuikin oikein 
mainiosti. Vaikka vettä satoi kaatamalla peli pysyi silti käynnissä. Päivän päättyessä monet
25 
olisivat vielä halunneet jatkaa pelailua. Lopuksi kerättiin kirjallinen palaute tarjoten samalla 
pillimehut. Palautekyselyn täytti 30 osallistujaa. 
Kuva 1. Jalkapalloa sateessa. 
Yukigassenkentällä aloitettiin kaikille entuudestaan tuttu peli eli kaupunkisota (=Yukigassen), 
missä tarkoituksena on varastaa vastajoukkueen linnakkeen lippu. Opiskelijat jaettiin 
joukkueisiin (2) ja pienen ohjeistuksen sekä alkuverryttelyn jälkeen päästiin tositoimiin 
kentälle. Peli sujui huonosta säästä huolimatta tutuin ottein. Ohjaaja Reetta Rautio toimi 
pelissä tuomarina. Osallistuneet saivat sykkeet nousemaan ja kisailujen jälkeen huollettiin 
lihaksia pienellä venyttelyllä. Lopuksi kaikki 21 täyttivät palautekyselyt samalla kun nauttivat 
pillimehujaan. 
Kuva 2. Yukigassen. 
Kuntosalilla tehtiin kartoitus siitä, kuinka moni on ennen käynyt salilla ja millaisia odotuksia 
tai haluja heillä oli päivän suhteen. Yhdessä päädyttiin siihen, että jokainen harjoittelee 
itsekseen ja ohjaaja kiertää ja neuvoo tarvittaessa. Moni kyselikin ohjaajalta oikeista 
liikeradoista ja muusta kuntosaliharjoitteluun liittyvistä asioista. Lopuksi pidettiin yhteinen 
loppuvenyttely, jossa ohjaaja kertoi kuntosalitreenin hyödyistä. Lisäksi tietoa jaettiin 
kuntosalitreenin vaikutuksista sokeri ja rasva‐aineenvaihduntaan. Oppilaat vaikuttivat hyvin 
kiinnostuneilta ja kuuntelivat tarkkaavaisesti. Lopuksi kerättiin palaute ja annettiin
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pillimehut. Palautekyselyyn vastasi 8 osallistunutta. Kuntosalilla ohjaajani toimi Teemu 
Marjomaa. 
Kuva 3. Kuntosalilla. 
Spinning salissa tehtiin ensin pieni kartoitus siitä, kuinka monelle kyseinen laji oli täysin 
vieras. Yli puolet oli käynyt ennenkin ja muutamat olivat ensimmäistä kertaa. Painotettiin 
sitä, että jokainen tekisi oman kunnon mukaan ja päätarkoitus olisi, että kaikki saisivat hien 
pintaan ja tulisi hyvä olo. Pyörän säätöohjauksen jälkeen tunti pyörähti käyntiin. Tunnin 
aikana poljettiin eri vastusten ja musiikkityylien tahdittamana. Oppilaiden jatkuva kannustus 
ja huudot ”jaksaa, jaksaa” näyttivät tehoavan hyvin. Kukaan ei luovuttanut rankimmissakaan 
kappaleissa. Palauttelukappaleiden aikana kerrottiin spinningin hyvistä puolista, kuten siitä 
miten se harjoittaa isoja lihasryhmiä reisissä ja pakaroissa, lisää hapenottokykyä, kehittää 
lihasten reaktio ja supistumisnopeutta, sekä parantaa aineenvaihduntaa. Oppilaat kuuntelivat 
tätä ”tietoiskua” keskittyneen näköisinä. Tunnin lopuksi oli jäähdyttely ja perään 
vatsalihasten teko, sekä loppuvenyttely. Tämän jälkeen kerättiin kirjallinen palaute ja 
jaettiin pillimehut. Palautekyselyn täyttivät 17 osallistunutta. Ja heti tunnin jälkeen saadusta 
suullisesta palautteesta saattoi päätellä tunnin onnistuneen erityisen hyvin. 
Kuva 4. Spinning.
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Kuntonyrkkeilytunti alkoi alkukartoituksella ja lajin esittelyllä sekä sillä, miten lyönnit 
kuuluisi oikeaoppisesti tehdä. Sen jälkeen oli yhteinen aerobinen alkulämmittely, joka sisälsi 
lyöntejä sekä potkuja. Tämän jälkeen osallistujat jaettiin pieniin ryhmiin.  Tunti toteutettiin 
kuntopiirimäisesti. Salissa oli eri toimipisteitä, joita olivat esimerkiksi vatsalihaspiste, 
väistöharjoittelupiste, selkälihaspiste ja nyrkkeilypiste. Oppilaat olivat yhdessä pisteessä aina 
minuutin ajan. Ohjaaja kierteli jokaisella pisteellä aluksi neuvoen, mitä piti tehdä. Lisäksi 
kannustus ja tekniikan ohjeistus kuului ohjaajan toimenkuvaan. Kaikki yrittävät parhaansa 
oman fyysisen kunnon mukaan. Välillä pidettiin yhteisiä juomataukoja. Lopuksi tehtiin 
vatsalihakset sekä venyttelyt. Viimeiseksi kerättiin palautekysely, jonka täytti 23 osallistujaa. 
Kuten muissakin liikuntapisteissä päälle annettiin kiitokseksi vielä pillimehut. 
Kuva 5. Kuntonyrkkeily. 
Kävelyyn ja rentoutukseen tuli sateen vuoksi odotettua vähemmän väkeä, mutta kaikki jotka 
tulivat, lähtivät mukaan reippain mielin. Rasti toimi keskinkertaisen hyvin. Toimivuuden 
hankaluutta lisäsi se, että rentoutustila saatiin käyttöön vasta liikuntailtapäivän alettua. 
Tämä tarkoitti sitä, että osan ajasta lajin vetäjän joutui olemaan järjestelemässä luokkatilaa. 
Hyvänä puolena opiskelijat kuitenkin pitivät vapaata ja rentoa kävelyä, mikä aikarajoituksen 
ansiosta pysyi hyvin kasassa. Kaksi tyttöä jäivät osittain pois rentoutuksesta, koska heidän 
arveltiin lähteneen ilmoittautumisen jälkeen. Opiskelijat olivat kaikin puolin hyvin 
vastaanottavia ja homma sujui joustavasti siirtymisistä ja sateesta huolimatta. Rastista tuli 
positiivista palautetta suullisesti. Huono sää jaksoi lähinnä huvittaa kaikkia osallistuneita, 
sille kun ei voinut mitään. Rentoutumisen jälkeen kaikki 17 osallistunutta saivat nauttia 
mehut ja täyttää palautekyselyt.
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Kuva 6. Rentoutus. 
Sulkapallo alkoi yhteisellä alkulämmittelyllä. Siihen kuului juoksua kentän ympäri, 
punnerruksia, jännehyppyjä ja vatsalihaksia. Sen jälkeen jokaiselle jaettiin oma 
sulkapallomaila ja sulkapallo, valittiin parit ja aloitettiin syöttöharjoitukset. 
Syöttelyharjoittelulla haettiin tuntumaan peliin. Pelit tapahtuivat 2 vastaan 2 menetelmällä, 
neljällä kentällä yhtä aikaa. Lopuksi pidettiin yhteiset loppuvenyttelyt ja kaikki 15 pelaajaa 
täyttivät palautekyselyt. Hekin saivat lähteissään pillimehut kiitokseksi. 
Kuva 7. Sulkapallo. 
Koripallossa pidettiin ensimmäiseksi kyselykierros, jonka avulla kartoitettiin osallistujien 
liikuntataustoja ja motivaatiota. Osallistujille painotettiin alusta lähtien, että tuntien 
tarkoituksena on pitää hauskaa, sillä liikkuminen ei ole mielekästä ellei siitä nauti. 
Liikuntatuokio käynnistyi niin, että ohjaaja näytti osallistujille esimerkkiä erilaisista syöttely‐, 
heittely‐ ja pujotteluharjoituksista.  Tämän jälkeen opiskelijat pääsivät itse harjoittelemaan. 
Jatkuva kannustus ja ohjaus kuuluivat ohjaajan toimenkuvaan. Osallistujien taso vaihteli 
suuresti, sillä ryhmässä oli poikia ja tyttöjä, sekä lajin pelaajia että ensikertalaisia. 
Harjoitukset oli suunniteltu niin, että aloittelijoiden kuin harrastajienkin olisi mielekästä olla 
mukana.  Harjoitusten jälkeen käynnistettiin isompi peli. Kenttä jaettiin puoliksi ja kolmen
29 
hengen joukkueet pelasivat kentällä vastakkain. Peli sujui ongelmitta ja kaikki vaihdot 
sujuivat hyvin. Opiskelijat olivat innoissaan ja muutamat tulivat kiittelemään vielä tunninkin 
jälkeen. Palautekyselyn täyttivät kaikki 17 osallistujaa samalla kun nauttivat virkistäviä 
pillimehujaan. 
Kuva 8. Koripalloa Tapainlinnan koulussa. 
Taulukossa 2 havainnollistetaan kuinka monta kyseiseen lajiin oli osallistujia suunniteltu ja 
kuinka monta lopulta siihen osallistui. 
Taulukko 2. 
Lajin vetoisuus suhteessa todellisten osallistujien määrään. 
Laji Lajin vetoisuus Osallistui 
Lenkki ja rentoutus 36 17 
Koripallo 26 17 
Sulkapallo 16 15 
Kuntonyrkkeily 30 23 
Spinning 40 17 
Kuntosali 20 8 
Jalkapallo 60 30 
Yukigassen 40 21 
Koska olimme kaikki kiinni omissa lajeissamme opettajamme Johanna Lehti ja torikadun 
liikuntakeskuksen työntekijä Reija Haakana ottivat ystävällisesti kuvia jokaisesta 
liikuntapisteestä.  Päivän päätteeksi keräännyimme Torikadulle jakamaan kokemuksiamme. 
Siivosimme liikuntapisteistä jälkemme ja autoimme Reetta Rautiota palauttamaan Sveitsin 
lukiolle ja uimalalle lainaamamme liikuntatarvikkeet.
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5.4 Palautekyselyn tulosten analysointi 
Liikuntailtapäivään ja palautekyselyn täyttämiseen osallistui yhteensä 139 opiskelijaa. 
Liikuntailtapäivään osallistuneista 135 opiskelijaa oli osallistunut 8.4.2008 järjestettyyn 
infotilaisuuteen Sveitsin lukiossa. 13 liikuntapäivään osallistuneista ei ollut osallistunut 
kyseiseen infotilaisuuteen. Yhdessä vastauslomakkeessa kohta oli jätetty kokonaan tyhjäksi. 
Tavoitteena oli, että infotilaisuus motivoisi lukiolaisia osallistumaan liikuntailtapäivään. Tätä 
tutkimme vaihtoehdoilla täysin samaa mieltä, samaa mieltä, eri mieltä ja täysin eri mieltä. 
Täysin samaa mieltä olevien prosentuaalinen osuus vastanneista oli 25 %, kun taas samaa 
mieltä vastaavien osuus oli 65 %. Erimieltä olivat 10 % vastanneista. Suurin osa opiskelijoista 
koki infotilaisuuden olevan motivoiva tekijä osallistua liikuntailtapäivään. 
Infotilaisuudessa näytetystä videosta pitivät 76 % opiskelijoista. Loput 24 % vastanneista eivät 
pitäneet videosta. Sanallisissa vastauksissa videota kuvailtiin, positiivisessa mielessä 
hauskana, informatiivisena, havainnoivana, innostavana, mielenkiintoisena ja energisenä. 
Negatiivisessa mielessä esiin nousivat teennäisyys ja tylsyys. Kommentteina videosta 
esimerkiksi olivat: ”se oli hauska ja antoi tietoa lajeista”, ”se innosti liikkumaan”, ”se antoi 
mukavan mielikuvan päivästä”, ”se oli hyvin tehty” ja ”teki mieli lähteä liikkeelle”. 
Negatiivisia kommentteja olivat: ”teennäinen”, ”ylipirteä”, ”turha ja tylsä” ja ”näytti liikaa 
kotivideolta”. 
Palautekyselylomakkeessa kysyimme pitivätkö lukiolaiset omasta lajivalinnastaan 
liikuntailtapäiväksi. Likertin asteikkoa käyttäen täysin samaa mieltä olivat 54 % vastanneista, 
samaa mieltä 41 %, eri mieltä 4 % ja täysin erimieltä 1 %. Vastanneista 1,4 % jätti kyseisen 
kohdan tyhjäksi. 
5.4.1 Liikuntailtapäivän hyvien ja huonojen puolien analysointi 
Analysoitaessa kaikkien liikuntatuokioiden hyviä puolia esiin nousivat kaavio 1:n osoittamat 
pääkohdat. Näistä selkeästi suurimmat pääkohdat olivat fyysinen rasitus, uuden oppiminen, 
ilmapiiri ja hauskuus sekä kanssaliikkujat. Fyysiseen rasitukseen sisältyi hikoilu, 
hengästyminen, tehokas harjoittelu ja sykkeen nousu. Uuden oppimisella käsitettiin uuteen 
lajiin tutustumista ja uuden tiedon saantia. Kanssaliikkujat käsitteen alla kavereiden läsnäolo 
vaikutti liikuntatuokion hyviin puoliin. Monet vastaajat pitivät valitsemastaan liikuntalajista 
tai jostakin tuokion sisältämästä toiminnasta kuten pelaamisesta, koripallon heittelystä, 
rentoutumisesta, nyrkkeilysäkkien hakkaamisesta tai vatsalihasliikkeistä. Liikuntatuokioiden
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hyvien puolien pääkohdissa vaihtelu normaaliin koulupäivään ja ohjaajat sekä heidän 
antamansa panostus olivat pienimpiä ryhmiä. 
Kaavio 1. Liikuntatuokioiden hyvien puolien pääkohdat. 
Liikuntatuokioiden huonoja puolia vastaajat toivat selkeästi vähemmän esiin kuin hyviä 
puolia. Huonoista puolista esiin kuitenkin nousivat kaavio 2:n esittämät pääkohdat. Sää oli 
ylivoimaisesti suurin asia, joka koettiin olevan liikuntatuokioiden huonoin puoli. Ohjauksen 
huonona puolena nousi esiin ajoittainen epäselvyys ja toive saada enemmän henkilökohtaista 
ohjeistusta. Muutamissa vastauksissa kommentoitiin liikuntailtapäivän ajankohtaa, 
kanssaliikkujien lukumäärää sekä liiallista fyysistä rasitusta. Vastauksissa huonoihin puoliin 
esiin nousi myös jokin liikuntatuokion yksittäinen osa. Tässä pääkohdassa oli eniten yksittäisiä 
kommentteja juuri yksittäiseen liikuntatuokioon. 
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Kaavio 2. Liikuntatuokioiden huonojen puolien pääkohdat. 
Liikuntailtapäivän hyviä ja huonoja puolia on käsitelty lajikohtaisesti laajemmin seuraavissa 
kappaleissa. 
Kuntonyrkkeilyyn osallistuneista 100 % piti kyseisestä lajista. Tunnin hyvinä puolina 30 % 
vastanneista piti sen monipuolisuutta, 30 % uuden oppimisesta ja uuteen lajiin 
tutustumisesta, 40 % riittävästä fyysisestä rasituksesta ja 13 % nyrkkeilysäkkien 
hakkaamisesta. Vastanneet kommentoivat tuokion antamia hyviä kokemuksia muun muassa 
seuraavilla lauseilla: 
”Syke nousee, monipuolinen, erilainen vaikka olenkin harrastanut potkunyrkkeilyä.” 
”Jaksaa sen jälkeen opiskella paremmin.” 
”Hauska liikunta ja mukava ohjaaja.” 
”Hyvä opetus tietämättömille, hiki tuli.” 
Kuntonyrkkeilyyn osallistuneista opiskelijoista 74 % vastasi kohtaan, jossa kyseltiin 
liikuntatuokion huonoja puolia. Muutama vastaaja olisi toivonut enemmän henkilökohtaista 
neuvontaa ja jotkut pitivät kuntopiirin paritehtäviä hankalina, kun paria ei ollut. Muutama 
vastaaja ei osannut mainita mitään ja lisäksi muutama vastaaja piti tuntia liian rankkana. 
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Vastauksista löytyi myös yksi, joka ei löytänyt liikuntatuokiosta yhtään huonoa puolta. Yksi 
vastaajista olisi halunnut kuntopiirissä olevan enemmän toimintapisteitä. 
Sulkapalloon osallistuneista 100 % piti kyseisestä lajista. Vastanneista 40 % pitivät tuokion 
hyvinä puolina itse sulkapallon pelaamista. 33 % pitivät siitä, että saivat olla hyvässä seurassa 
kavereidensa kanssa. 13 % vastanneista esitti hyviksi puoliksi yleisesti liikunnan. 13 % 
vastanneista koki venyttelyn olleen hyvä puoli tunnissa. Otteita positiivisista vastauksista: 
”Kunto kasvaa, oli hauskaa.” 
”Sai olla kavereiden kanssa ja liikkua samalla.” 
Sulkapallo‐osion huonoina puolina 20 % vastaajista pitivät vastustajien tasoerot ja 13 % 
vastaajista piti alkulämmittelyä huonona. Myös toiset 13 % vastaajista piti ohjaajan toimintaa 
tunnin huonona puolena. Negatiivista palautetta tuli seuraavin sanoin: 
”Käsi tuli kipeäksi, jotkut ihmiset yritti päteä..” 
”Ei tehty solarium‐liikettä.” 
”Kun valot sammui kesken kirjoittamisen.” 
Spinningissä 47 % vastanneista piti tunnin hyvänä puolena hien pintaan nousemista. 35 % 
liikkujista koki hyvänä puolena tuokion tuottamaa fyysistä rasitusta. Positiivisena asiana 12 % 
vastanneista piti ohjaajan tuomaa panostusta ja vastaajista 12 % piti uuden lajin 
kokeilemisesta. Otteita liikuntatuokion positiivista puolista: 
”Hyvät ohjeet, hyvä tempo” 
”Tuli hiki ja ohjaaja jaksoi tsempata” 
”Tauko opiskeluun ‐ piristys” 
Vain 59 % vastasi osioon, jossa kysyttiin spinning ‐tunnin huonoja puolia. Näistä puolet ei 
kokenut tunnilla olleen lainkaan huonoja puolia. Otteita tuokion negatiivisiksi koetuista 
asioista: 
”Ajoittain epäselvä ohjaus” 
”Venyttely saisi olla pidempi” 
”Oma huono kunto häiritsi” 
”Musiikki” 
Koripalloon osallistuneista 31% piti iltapäivän hyvinä puolina koripallon heittelyä ja 
pelaamista. 5 vastaajaa kertoi fyysisen rasituksen olleen parasta tuokiossa. Tuokion
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hauskuutta ja sen tuomaa hyvää oloa pitivät parhaina puolina 25 %. Hyviä puolia kuvataan 
seuraavissa otteissa: 
”Erilainen koulupäivä, vaihtelua” 
”Tuli hiki pintaan” 
”Kaikki olivat hyvällä mielellä mukana” 
”Oli hauskaa, opin jotain uutta” 
25 % vastaajista ei kokenut liikuntailtapäivässä olleen lainkaan huonoja puolia. Muutamat 
opiskelijat kommentoivat huonoina puolina liian suurta osallistujamäärää sekä perusasioiden 
kertausta ja liian runsasta valokuvaamista. 
Kuntosali‐osioon osallistuneet vastaajat kokivat tuokion hyvinä puolina informointia, 
itsenäistä harjoittelua, rentoa tunnelmaa, aikaa treenata rauhassa ja tunnin antamaa hyvää 
mieltä. Huonoihin puoliin vastatessa 50 % vastaajista jätti kohdan tyhjäksi sekä 3 osallistujaa 
kommentoi, että huonoja puolia ei ollut ollenkaan. 1 opiskelija olisi toivonut enemmän 
henkilökohtaista ohjausta. 
Jalkapallo ‐rastilla kiitosta saivat 10 %:lta erilaiset tehtävärastit, itse pelaaminen 17 %: lta  ja 
20% piti hienona sitä, että pääsi liikkumaan. Yhdessä tekemistä ja hauskuutta korosti 20 % 
vastaajista. 17 % jätti vastaamatta. Otteita vastauksista: 
”Tekniikkarata, peli, hyvä yhteishenki” 
”Tuli hiki ja oli hauskaa” 
”Kunto kasvaa” 
”Että kaikki osallistui” 
”Rasti oli hyvin suunniteltu, ja kivaa oli.” 
“Brings people together” 
63 % koki sään olleen merkittävä huono puoli päivässä ja 57 % mielestä päivän sateinen ja 
kylmä keli oli ainoa negatiivinen asia. Yksittäisissä kommenteissa negatiivista huomiota keräsi 
osakseen muun muassa päivän yleinen toteutus, liian useat tehtäväradat, päivän aloitus 
ajankohta sekä liikuntatuokion kesto.  Esimerkkejä huonoiksi puoliksi koetuista asioista: 
”Että se oli koulupäivän jälkeen, päivästä tuli pitkä, Lajeja olisi voinut olla enemmän” 
”Turhaa saman toistoa” 
”Hieman liikaa ratoja” 
”Huono ilma” 
”Ei ollu”
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”Sade” 
Yukigassenin positiivisista puolista kysyttäessä ryhmässä tekemisen ja yhteishengen nosti esiin 
29 % vastaajista. Vaihtelun nosti esiin 14 %. Muita huomioita olivat esimerkiksi virkistävä 5 %, 
vaihtelua 5 % sekä liikkumisen nosti esiin 29 % rastille osallistuneista. Pelaamisolosuhteet 
saivat kiitosta 5 % vastaajista. Sade oli yhdessä vastauksessa hyväksi puoleksi, kun monet taas 
mielsivät sen huonoksi puoleksi. 
”Liikkuminen porukalla” 
”Saa liikkua ja se virkistää” 
”Hauskaa tekemistä, yhdessäoloa ja vaihtelua kouluun” 
”Hetken paisto aurinko ja oli kiva pelata + kaverit” 
”Oli tekemistä” 
81 % koki huonon sään päivän onnistumista heikentävänä tekijänä. 19 % Antoi negatiivista 
palautetta rastin ohjaamisesta. Tylsäksi lajin koki 10 % lukiolaisista. Pitkä matka 
liikuntapaikalle 5 % ja nälkä saivat 5 %:lta lajiin osallistuneilta maininnan. 
”Liian pitkä aika pelata yhtä lajia, varsinkin yukigassenia” 
”Asenne, ohjelma, suunnittelu/toteutus” 
”Huono sää, pitkä matka liikuntapaikalle” 
”Kylmä, märkä, huono ohjaus” 
”Tylsää” 
Kävely ja rentoutus‐rastilla kiitosta sai itsenäinen/vapaamuotoinen toteutus 18 % vastaajista. 
Rentoutuneen olotilan nosti esiin 41 % osallistujista. 12 % lukiolaisista koki raittiin ilman 
saamisen lenkin aikana mainitsemisen arvoiseksi. 
”Rentouttava ja mielenkiintoinen” 
”Sai hieman raitista ilmaa” 
”Sai ratista ilmaa ja liikuntaa kavereiden kanssa” 
”Ei väkisin ohjattua” 
”Tuli virkistynyt olo ja rentoutuksessa rauhoittunut” 
”Rentoutus ja kävelyreitti” 
Ajoittain sateisen ja kylmän ilman lenkin aikana koki huonoksi puoleksi 59 % ryhmästä. 
Liikuntatuokion ajankohdan valinta oli huono 6 % mielestä, lenkki olisi voinut olla pidempi 12%
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mielestä. 6 % mielestä muihin lajeihin ei ollut tarpeeksi ilmoittautumispaikkoja ja hän koki 
joutuneensa tämän vuoksi epämieluisaan lajiin ja halusi tuoda sen huonona puolena esiin. 
”Kartta oli hieman epäselvä ja matka olisi voinut olla vähän pidempi” 
”Pieni sade, muttei sekään kauheasti haitannut” 
”Lenkin pituus” 
”Kävelyilma” 
5.4.2 Liikuntailtapäivän vaikutus osallistuneiden terveystajuun 
Kaikkien lajien osallistujista tähän kohtaan vastasi yhteensä 102 opiskelijaa. Heistä 40 (31 %) 
koki liikuntailtapäivällä olleen myönteinen vaikutus heidän suhtautumiseensa liikuntaa 
kohtaan. Heistä 6 ilmoitti aikovansa jatkossa harrastaa aktiivisemmin liikuntaa. 
Osallistumastaan lajista liikuntailtapäivän aikana kertoi innostuneensa enemmän 3 vastaajaa. 
Yksi lukiolainen kertoi saaneensa idean uudelle harrastukselle liikuntailtapäivän lajistaan. 
Yksi vastaaja koki positiivisen vaikutuksen minäkuvaansa ja yksi opiskelija ei enää koe 
inhoavansa liikkumista liikuntatuokion seurauksena.  87 vastaajaa (66 %) ei kokenut päivällä 
olleen vaikutusta liikuntatottumuksiinsa. Heistä 19 kertoi olleensa jo ennalta liikunnallisia. 
Neljä vastaajaa (3 %) koki päivän vaikutuksen suhtautumiseensa liikuntaan olleen 
negatiivinen. 
Kuntonyrkkeily ‐osioon osallistuneista opiskelijoista 57 % koki liikuntapäivän vaikuttaneen 
positiivisesti heidän suhtautumiseensa liikuntaan. 35 % ei kokenut liikuntapäivää positiivisesti 
muuttavana tekijänä heidän suhtautumisessaan liikuntaan. Otteita positiivisia mainittuja 
vaikutuksia olivat: 
”Voisi kokeilla kuntonyrkkeilyä toistekin.” 
”Lisää innostustani liikuntaan.” 
Liikunnan merkitystä ylläpitävinä kommentteina voisi nostaa esille seuraavat: 
”Varmaankin aikalailla samalla lailla.” 
”Harrastan muutenkin aktiivisesti liikuntaa.” 
”Olen tykännyt liikunnasta ennen tätäkin.” 
Kuntonyrkkeilyyn osallistuneista kukaan ei kokenut liikuntailtapäivän vaikuttaneen 
negatiivisesti käsitykseensä liikunnasta.
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Sulkapallo ‐osioon osallistuneista 33 % koki liikuntailtapäivän vaikuttaneen myönteisesti 
heidän suhtautumiseensa liikuntaan. 67 % vastanneista ei kokenut tapahtuman vaikuttaneen 
juuri mitenkään suhtautumistapaansa liikuntaa kohtaan. Kukaan vastaajista ei kokenut 
liikuntailtapäivän vaikuttaneen kuitenkaan negatiivisesti omaan terveystajuunsa. Selkein 
positiivinen vaikutus omaan suhtautumiseen liikuntaan oli: 
”Siten, että voisin tulla joku kerta uudestaankin Torikadulle vapaa‐aikana pelaamaan” 
Spinning ‐osioon kysyttäessä liikuntailtapäivän vaikutuksesta heidän suhtautumiseensa 
liikuntaan, jätti 6 vastaajaa kohdan tyhjäksi. Lopuista vastaajista 12 % koki, ettei tunti 
vaikuttanut mitenkään heidän omaan terveystajuunsa, koska he harrastivat jo liikuntaa 
muutenkin. Otteita vastauksista: 
”Idea uudelle harrastukselle, luulen meneväni spinningiin uudelleenkin” 
”Innostuin uudelleen kyseisestä lajista” 
”Hyvin, tekee mieli liikkua enemmän” 
”Oli kivaa, jäi positiivinen minäkuva”. 
Koripallo‐rastiin osallistuneista 31 % koki liikuntailtapäivän lisänneen positiivista 
suhtautumista liikuntaa kohtaan. ”I don’t hate it anymore” oli selkeästi konkreettisin 
kommentti, joka saatiin vastaajilta oman suhtautumisensa muuttumisesta. 2 vastaajaa kertoi, 
että tunti ei vaikuttanut käsitykseensä liikunnasta, koska he jo valmiiksi liikkuvat paljon. 
Kuntosali‐tuokioon osallistuneista vastaajista 75 % kommentoi liikuntailtapäivän vaikuttaneen 
positiivisesti terveystajuunsa. Otteita vaikutuksista, jotka opiskelijat toivat esiin 
kommenteissaan: 
”Innosti liikkumaan” 
”Motivoi liikkumaan enemmän” ’ 
”Voisi ruveta käymään salilla”. 
Vastauksista löytyi yksi, joka ei kokenut tuokion vaikuttaneen mitenkään omaan 
suhtautumiseensa liikuntaan. 
Jalkapallossa 10 % lukiolaisista koki liikuntapäivällä olleen myönteinen vaikutus omaan 
suhtautumiseen liikuntaan ja 3 % koki päivällä olleen negatiivisen vaikutuksen liikkumiseensa. 
Suurin osa, 87 %, ei kokenut liikuntapäivällä olleen vaikutusta omaan suhtautumiseensa 
liikuntaan. Otteita vaikutuksesta suhtautumiseen liikuntaa kohtaan:
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”On ollut aina kohdallaan, pysyy jatkossakin” 
”Pidän liikunnasta yhtä paljon kuin ennenkin” 
”Ei vaikutusta” 
”Myönteisesti” 
”Negatiivisesti” 
Yukigassenissa 2 vastaajaa koki tuokiolla olleen positiivinen vaikutus heidän 
liikuntakäyttäytymiseensä. Negatiivisen vaikutuksen liikuntakäyttäytymiseensä koki 3 
vastaajaa. 16 vastaajaa ei kokenut liikuntatuokiolla olleen vaikutusta heidän 
suhtautumiseensa liikuntaan. Yksi heistä kertoi kuitenkin olleensa jo valmiiksi hyvin 
innostunut liikunnasta. 
”No eipä tuo mitenkään. liikkuminen on aina kivaa” 
”En harrasta liikuntaa enää koskaan” 
”Samana pysyy” 
”Ei mitenkään” 
”Myönteisesti” 
”Negatiivisesti” 
Kävely ja rentoutus‐rastilla 65 % koki, että liikuntapäivällä ei ollut vaikutusta omiin 
liikuntatottumuksiinsa. 18 % koki päivän vaikuttaneen lisäävästi liikuntatottumuksiinsa. 18 % 
kertoi lenkkeilyn kuuluneen harrastuksiin jo ennen liikuntapäivää. Kukaan vastaajista ei 
kokenut liikuntapäivällä olleen negatiivista vaikutusta liikuntakäyttäytymiseensä. 
”Varmaan rupean kävelemään enemmän. Pidän kävelystä muutenkin” 
”Eipä oikeastaan mitenkään. Lenkkeily on jo valmiiksi harrastuskuvioissa” 
”Samalla tavalla kuin ennenkin eli liikunta on kiintoisaa” 
”Voisin alkaa harrastamaan liikuntaa hieman enemmän” 
”Myönteisesti” 
”Pysyi samana”
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Taulukko 3. 
Vastaajien kokemukset liikuntailtapäivän vaikutuksesta heidän suhtautumiseensa liikuntaan. 
Sulkeissa vastaajien lukumäärä. 
5.4.3 Vapaasanaosion tulokset 
Päivästä kiitoksen esitti 7 vastaajaa.  Onnistuneeksi päivän mainitsi 28 vastaajista. Uutta 
vastaavanlaista liikuntailtapäivää toivoi 6. Hauskaa koki olleen 8 osallistujaa. Ohjausta ja 
päivän järjestämistä kehui 9. Piristäväksi tai hauskaksi iltapäivän mainitsi 8, kun taas lajien 
vapaa valinta sai kiitosta muutamalta vastaajalta. Muutamat olisivat myös toivoneet lisää 
lajeja ja olisivat toivoneet mahdollisuutta harrastaa sisällä sateen sattuessa. Vaihtelua arkeen 
korosti 6 vastaajaa. Negatiivista palautetta vapaasana‐osiossa antoi 4 vastaajaa, syinä 
yksitoikkoisuus, ohjaajan toiminta ja sää. Yhdessä tekeminen sai erityistä kiitosta yhdeltä 
osallistujalta, liikkumaan kannustaminen sai myös maininnan yhdeltä. Rankaksi 
liikuntailtapäivän mainitsi 2 opiskelijaa, mutta tyhjäksi kohdan jätti pääosa vastaajista.
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6 POHDINTA 
6.1 Opinnäytetyön johtopäätökset 
Johtopäätöksemme perustuvat kyselyistä saatuihin tuloksiin ja omiin havaintoihimme 
liikuntatuokioiden aikana. Keväällä 2008 infotilaisuudessa näytetty video konkretisoi tulevaa 
päivää ja lisäsi opiskelijoiden osallistumishalukkuutta. Infotilaisuuden avulla saimme runsaasti 
ilmoittautuneita liikuntalajeihin ja ilmoittautumislistat tulivat heti lähes täyteen. Tästä 
voidaan päätellä, että ensimmäisen kyselyn vastausten perusteella valitut liikuntalajit olivat 
kohdeyhteisölle mieluisia. Saman kyselyn vastausten perusteella opiskelijat olivat myös 
kiinnostuneita tulevasta liikuntailtapäivästä. Ensimmäisestä kyselystä kävi ilmi, että 
kohdeyhteisölle ryhmässä liikkuminen on mieluisempaa kuin yksin liikkuminen. Näin ollen 
voidaan päätellä sosiaalisen kanssakäymisen olevan tärkeä osa kohderyhmän 
liikuntakokemusta. 
Opinnäytetyömme päätavoitteena oli tuottaa lukiolaisille myönteinen liikuntakokemus. 
Havainnoimalla omia liikuntatuokioitamme pystymme sanomaan, että liikkujat pitivät 
kyseisistä tunneista. Tätä havaintoa pohjaa myös palautekyselyn antama tulos, että jopa 95 % 
vastaajista piti valitsemastaan liikuntalajista. Vain 5 % vastaajista ei pitänyt kyseisestä 
liikuntatuokiosta. Palautekyselyssä liikuntatuokioiden hyviä puolia kommentoitiin enemmän 
kuin huonoja. Tästä voimme päätellä myös, että tuokiot herättivät enemmän positiivisia kuin 
negatiivisia kokemuksia. Näiden havaintojen ja tulosten perusteella voimme olettaa, että 
liikuntailtapäivä oli suurilta osin myönteinen kokemus osallistujille. 
Palautekyselyssä osallistujat toivat esiin liikuntatuokioiden huonojakin puolia. Jokaisen lajin 
kohdalla huonoiksi puoliksi muodostui erilaisia asioita. Se, mikä toista ihastutti, vihastutti 
toista. Ilmiselvää on, että liikuntailtapäivään osallistuneiden aiemmat liikuntakokemukset ja 
asenteet liikuntaa kohtaa vaikuttavat palautekyselyistä saatuihin tuloksiin. Ulkolajeissa 
sateinen sää nousi ylivoimaisesti huonoimmaksi puoleksi, kun taas sisälajeissa sää ei 
vaikuttanut palautteeseen ollenkaan. Sateinen sää saattoi viedä ulkolajeissa huomion muista 
huonoista puolista, kun taas sisällä olijat saattoivat kiinnittää eri tekijöihin huomiota. 
Ympäristötekijät ovat kuitenkin selkeästi vaikuttaneet osallistujien kokemuksiin. 
Kuitenkin ne jotka liikkuivat vain vähän ennen liikuntailtapäivää, saattoivat huomata kuinka 
erilaista ja mielekästä liikunta voi olla. Liikuntailtapäivän poikkeavuus tavallisesta 
koululiikuntatunnista ja sen kokeminen positiivisena, saa osallistujat todennäköisemmin 
innostumaan liikunnasta uudella tavalla. Jokainen ryhmänvetäjä kannusti osallistujia 
parhaansa mukaan, mikä havaintojemme perusteella lisäsi liikkujien motivaatiota 
urheilusuorituksen aikana.
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Liikuntailtapäivään osallistui vähemmän opiskelijoita kuin olimme kuvitelleet. Todellinen 
osallistujien lukumäärä (n=139) ei vastannut alkuperäistä ilmoittautuneiden lukumäärää 
(n=268). Liikuntailtapäivänä ollut sateinen sää saattoi vaikuttaa osallistujamäärään, koska 
siirtyminen Sveitsin lukiolta liikuntapisteisiin tapahtui raekuuron aikana. Siirtyminen Sveitsin 
lukiolta Torikadun ympäristöön saattoi olla joillekin osallistujille liian pitkä matka. Myös 
kaupungin keskusta saattoi olla liian puoleensavetävä verrattuna järjestämäämme 
liikkumismahdollisuuteen. Markkinoimme iltapäivää pakollisena osana koulupäivää, mutta on 
saattanut käydä niin, että osa opiskelijoista jäi pois kun piti iltapäivän liikuntatuokioita 
vapaaehtoisina. 
Liikuntailtapäivän tavoitteena oli opastaa nuoria liikkumaan terveyttä edistävästi. Kuusi 
osallistujaa kommentoi, että aikovat kuntoilla jatkossa enemmänkin ja neljä kertoi 
innostuneensa lajista johon osallistui. Kyseisten vastaajien kohdalla voimme ainakin olettaa, 
että heille on herännyt ajatus liikunnan lisäämisestä. Heränneen ajatuksen perusteella 
opiskelijat saattavat saada kipinän joko uuden lajin aloittamiseen tai ainakin liikunnan 
lisäämiseen omaan arkielämäänsä. Muista palautekyselyistä ei käynyt suoranaisesti ilmi, 
aikovatko he liikkua tulevaisuudessa enemmän. Kuitenkin palautteen ollessa pääsääntöisesti 
positiivista ja siihen lisättäessä oma havainnointimme liikuntatuokioissa, voidaan olettaa, että 
positiivinen liikuntakokemus on saattanut vaikuttaa osallistujan tuleviin päätöksiin liikunnan 
suhteen. 
Saattaa olla, että yksi liikuntailtapäivä ei riitä vielä tekemään tarpeeksi suurta muutosta, 
jotta osallistuja muuttaisi liikuntatottumuksiaan jatkossa. Moni palautekyselyn täyttäneistä 
(n=67) vastasikin, että liikuntapäivällä ei ollut vaikutusta omaan suhtautumiseen liikuntaa 
kohtaan. Osa (n=19) vastaajista oli entuudestaan hyvin liikunnallisia ja siksi iltapäivä ei 
välttämättä muuttanut heidän suhtautumistaan liikuntaa kohtaan mitenkään. 
Palautekyselyssä uuden oppimista pidettiin yhtenä hyvänä puolena. Tästä voimme vetää 
johtopäätöksen, että olemme tuoneet nuorille uusia kokemuksia sekä uutta tietoa terveyden 
edistämistä liikunnan avulla. Olemme edistäneet osallistujien terveyttä huolehtimalla 
liikuntatuokioiden ohjauksen sisällöstä ja sen teknisestä toteutuksesta. 
Tulostemme ja kokemuksemme perusteella liikuntailtapäivällä oli positiivinen vaikutus 
osallistujien suhtautumiseen liikuntaa kohtaan. Keskusteltuamme liikuntailtapäivän jälkeen, 
jokainen ryhmään kuuluva koki onnistuneensa tuokion vetämisessä. Koimme jopa hieman 
yllätyksenä sen, kuinka innostuneita osallistujat loppujen lopuksi olivat. Saimme myös 
suullisesti osallistujilta positiivista palautetta. Tästä voimme vetää johtopäätöksen, että 
onnistunut liikuntailtapäivä sai opiskelijat antamaan verbaalisestikin positiivista palautetta.
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6.2 Luotettavuus ja eettisyys 
Luotettavuutta mitataan tutkimusten tulosten perusteella, joita on saatu analysoimalla 
esimerkiksi kyselylomakkeita. Luotettavuus perustuu niin analysoijan tarkkuuteen kuin 
vastaajan rehellisyyteen ja asianmukaisuuteen. Työssämme luotettavuus liittyy lähinnä 
kyselylomakkeisiin ja niiden tulkitsemiseen. Teimme kaksi erilaista kyselylomaketta, joihin 
kumpaankin opiskelijat vastasivat anonyymisti. Tämä lisäsi luotettavuutta, koska 
opiskelijoiden ei tarvinnut pelätä omien mielipiteidensä julkituloa. Lomakkeet mahdollistivat 
siis sen, että opiskelijat pystyivät vastaamaan rehellisesti annettuihin kysymyksiin. Emme 
joutuneet hylkäämään yhtäkään lomaketta, sillä opiskelijat olivat vastanneet annettuihin 
kysymyksiin. Tosin epäluotettavuuttakin lomakkeiden tulkinnasta löytyi. Joitakin vastauksia 
jäi kokonaan tulkitsematta käsialan epäselvyyden vuoksi. Kyselylomakkeiden joukosta löytyi 
muutama epämääräisesti ja selkeästi huumorilla vastattu kappale. 
Luotettavuutta lisäsi myös se, että työryhmämme kaikki viisi henkilöä tutkivat lomakkeita ja 
laskivat, että luvut täsmäävät. Jokainen tarkasti omalla vastuullaan olleet lomakkeet. 
Tuloksia voidaan näin ollen pitää luotettavina. Analysointi tehtiin huolella, mikä takaa 
tulosten luotettavuuden meidän osaltamme. Inhimillisiä erehdyksiä voi kuitenkin aina sattua 
analysoitaessa ja tulosten tarkastelussa. On mahdollista, että olemme tulkinnet väärin 
opiskelijoiden vastauksia, tai ymmärtäneet väärin heidän tarkoituksiaan esimerkiksi 
vastauskirjoitusten vähäsanaisuudesta johtuen. 
Ensimmäinen kyselylomake oli suunnattu 276 opiskelijalle. Saimme vastauksen 246 oppilaalta. 
Saamiemme vastausten määrä on korkea koko ryhmään nähden. Olisi voinut olettaa, että 
suurempi osa olisi jättänyt vastaamatta kyselyyn. Vastaajien runsauden vuoksi saimme 
mielestämme erittäin luotettavan tuloksen ensimmäisestä kyselylomakkeesta. Vain 11 % jätti 
jostain syystä vastaamatta kyselyyn. Jos vastauksia olisi ollut vähemmän, emme olisi voineet 
pitää tuloksia kovinkaan luotettavina, koska silloin kyselyn tarkoitus ei olisi täyttynyt. Näin 
ollen emme olisi voineet yleistää tuloksia lajivalinnoista. Jos olisimme saanet vain vähän 
vastauksia, emme olisi voineet pitää otosta kattavana. 
Luotettavuutta olisi lisännyt, jos kyselykaavakkeet olisi luotu toisella tavalla. Ensimmäinen 
kyselylomake oli kaksipuolinen, jolloin moni opiskelijoista ei huomannut kääntää sitä ja 
toinen puoli jäi tyhjäksi. Luotettavuus horjui myös kysymyksessä kolme, jossa opiskelijat eivät 
huomanneet ympyröidä kiinnostavinta lajivaihtoehtoaan. Tämä horjutti ensimmäisen 
kyselylomakkeen tulosten luotettavuutta. Myös toisessa kyselylomakkeessa opiskelijat kokivat 
epäselvyyttä. Huomasimme, että moni oli jättänyt vastaamatta kysymykseen kahdeksan. 
Kysymys oli heille ilmeisesti epäselvä tai vaikea.
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Esimerkkivastauksen, ”En harrasta liikuntaa enää ikinä!” kaltaisten kommenttien kohdalla on 
aina syytä arvioida tulosten luotettavuutta ja kyselyyn vastaajan motiivia vastata kyseisellä 
tavalla. Mieliala, sää, ohjaus sekä oma kokemus tilanteesta vaikuttavat siihen, mitä vastaa ja 
tämä vaikuttaa myös tiedon hyödynnettävyyteen, jonka vuoksi kyselyyn vastaajilta toivotaan 
vakavaa suhtautumista kyselyyn. Sarkastiset tai kärjistetyt hetken mielijohteesta tehdyt 
kommentit haittaavat tulosten todenperäisyyttä ja vievät pohjaa työn merkitykseltä. 
Tarvitsimme liikuntailtapäivämme lajeihin ulkopuolisia vetäjiä. Yukigassenissa, kuntosalilla ja 
sulkapallossa oli hankkimiamme vetäjiä, joita ohjeistimme päivää varten. Koska näiden 
ryhmien vetäjät eivät ole osana opinnäytetyöryhmäämme, koemme, että emme pysty 
analysoimaan heidän ohjeistamiaan liikuntatuokioita samalla tavalla kuin niitä, joissa olimme 
itse osallisina. Tämä johtuu siitä, että he eivät tunteneet täysin työmme taustoja ja näin 
ollen heidän saattoi olla vaikeaa havaita meille tärkeitä asioita liikuntatuokioissa. Myös 
asioiden raportoinnissa saattoi olla eriarvoisuutta työryhmämme jäseniin verrattuna. Panos 
ohjaukseen ja raportointiin oli eriarvoista monilta osin kiinnostuksen puutteen vuoksi. He 
olivat mukana vapaaehtoisesti, mutta eivät saaneet ohjauksestaan kiitosta suurempaa 
palkkiota. 
Eettisissä kysymyksissä tulee pohtia tutkijan ja tutkimuksen kohteena olevaan organisaatioon 
liittyvät kysymykset, tutkijan ja tutkittavien väliseen suhteeseen liittyvät kysymykset ja 
aineistoon liittyvät kysymykset. Tutkijan ja organisaatioon väliseen suhteeseen liittyy 
tutkimusluvan saaminen ja tutkittavien suojeleminen. Tutkittavilla on oikeus tietää, mitä 
heille tapahtuu, jos he osallistuvat johonkin tutkimukseen. (Vuokila‐Oikkonen 2002.) 
Tässä työssä täytimme tutkimuslupahakemuksen (Liite 1) sekä kysyimme kohdeyhteisömme 
mielipidettä valokuvaamisesta. Painotimme kaikissa vaiheissa anonyymiyttä ja se 
säilytettiinkin kaikkien osallistuneiden kohdalla koko prosessin ajan. Kyselylomakkeet ja 
otetut valokuvamateriaalit eivät ole joutuneet ulkopuolisten saataville missään vaiheessa 
sekä ylimääräiset aineistot on hävitetty asianmukaisesti. 
Liikuntailtapäivään valmistautuminen vaati meiltä myös oman ohjauksen suunnittelua, missä 
esiin nousivat eettiset normit. Me mietimme ohjauksen lähtökohtia sekä sitä, millä ehdoilla 
toteutamme tuokiomme.  Nuori Suomi on määrittänyt, että eettisiä periaatteita lasten ja 
nuorten liikunnan ohjauksessa ovat kunnioitus, vapaus ja vastuu. Kunnioittamisella 
tarkoitetaan jokaisen ohjattavan vapautta olla mukana omana itsenään.  Hyvä ohjaaja 
kykenee toimimaan aidosti ja tasapuolisesti. Ei ole olemassa persoonallisuutta, joka sopisi 
paremmin johonkin lajiin kuin joku muu. Ryhmässä erilaisuus ei ole vain eroavaisuus vaan 
rikkaus. Myös ohjaajilla on oikeus olla erilaisia. (Autio & Kaski 2005, 105‐ 107.) Tämänkin 
opinnäytetyön toteutuksessa juuri nämä asiat olivat esillä, sillä jokainen meistä ohjaajista on
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eritasoinen. Toiset olivat ohjanneet jo aiemmin liikuntaryhmiä ja toiset joutuivat 
tilanteeseen ensimmäistä kertaa. Lisäksi liikuntatuokioiden sisällöt yritettiin suunnitella niin, 
että eritasoisten yksilöiden on hyvä olla siellä mukana. 
Jokaisella nuorella on vapaus liikkua ja harrastaa tai olla kokonaan liikkumatta ja 
harrastamatta. Lajin tulisi olla miellyttävä ja kiinnostava, jotta se innostaisi liikkumaan. 
Kaikilla tulisi olla vapaus valita itselleen sopiva laji. Joskus on hyvä tarjota mahdollisuus 
kokeilla erilaisia lajeja, myös semmoisia mitä nuori ei itse ehkä olisi löytänyt. Lajin 
harrastamisessa tulee olla vapaus tehdä sitä omasta tahdostaan. (Autio & Kaski 2005, 105‐ 
107.) Näin suurelle kohderyhmälle oli mahdoton toteuttaa kaikille mieluisia lajeja. Toivoimme 
kuitenkin kyselyillämme juuri pyrkivämme siihen, että mahdollisimman moni pääsisi 
kokeilemaan itselle mieluisaa lajia. Silloin osaottajien innostaminen ja mukaan saaminen olisi 
helpompaa. 
Harrastustunnilla vastuu on aina ohjaajan ja toiminnan tulisi sisältää vakuutuksen. Ohjaaja 
vastaa harjoitus olosuhteista ja toimivuudesta. Vastuuseen kuuluu toiminnan hyvä suunnittelu 
ja turvallinen toteutus. Harrastajallakin on vastuu omasta toiminnastaan suhteessa ohjaajaan 
ja muihin harrastajiin. (Autio & Kaski 2005, 105‐ 107.) 
6.3 Oman toiminnan arviointi 
Ryhmän muodostumisessa yhteiset intressit yhdistivät jäseniä ja opinnäytetyötä ryhdyttiin 
työstämään innostuneina ja täynnä ideoita. Liikuntailtapäivän aikana ryhmän jäsenet 
huolehtivat oman liikuntatuokionsa järjestelyistä ja toimivuudesta, auttaen 
mahdollisuuksiensa mukaan muitakin. Tuokiot oli suunniteltu hyvin ja niihin oli käytetty 
paljon aikaa, jotta lopputuloksesta tuli paras mahdollinen. Päivän toteutuksessa koemme 
onnistuneemme hyvin. Aikataulut pitivät, opiskelijoita tuli hyvin paikalle ja suorituspaikat 
olivat kunnossa ajallaan sekä ohjaus onnistui suunnitellusti. Ensikertalaisina liikuntailtapäivän 
järjestäjinä eteen tuli tietenkin myös odottamattomia tilanteita kuten, säätilan vaihtelut, 
varattujen suorituspaikkojen vaihtuminen viime hetkellä, opiskelijoiden poisjäänti tai 
suorituspaineet. Edellä mainitut asiat eivät kuitenkaan heikentäneet tuokioiden onnistumista. 
Koemme avoimen mielen ja kokeiluluontoisen asenteen olleen vahvuuksistamme. Vahvuutena 
oli myös kaikkien opinnäytetyöryhmän jäsenien liikunnallinen tausta. Nämä asiat, sekä 
määrätietoinen ja kunnianhimoinen asenne auttoivat liikuntailtapäivän toteutuksessa ja 
toiminnassamme ohjaajina. 
Koemme pystyneemme omalla aktiivisuudellamme ja reippaalla asenteellamme saamaan 
opiskelijoita innostumaan liikuntailtapäivästämme. Liikuntailtapäivän mainostaminen eri 
tavoin, on omassa toiminnassamme ollut onnistunutta ja monipuolista. Mainostaminen
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viestitti kohdeyhteisöllemme myös meistä itsestämme. Muun muassa infotilaisuuden koemme 
vaikuttaneen positiivisesti, koska toimme itsemme kohdeyhteisön tietoisuuteen 
konkreettisesti menemällä heidän luokseen. Saimme mainosvideostamme hyvää ja huonoakin 
palautetta, mutta koemme molemmat meille positiivisena asiana. Uskomme, että silloin 
olemme kyenneet herättämään mielenkiintoa kohdeyhteisössämme, kun olemme saaneet 
heissä aikaan erilaisia mielipiteitä. 
Liikuntailtapäivän suunnittelu ja toteutus sujui kaikkien osalta hyvin. Jokainen otti 
vastuulleen ainakin yhden lajin. Koimme pääsevämme parhaisiin lopputuloksiin, kun jokainen 
sai rauhassa suunnitella oman toimintansa. Hyödynsimme yhteistyötahoja sekä omien 
taustajoukkojen osaamista suunnittelussa, mikä loi uskoa myös omaan osaamiseen. Työnjako 
oli kaikille selvää, kun jokaiselle tuntui löytyvän heti ”oma” laji. Koimme erittäin 
haasteelliseksi järjestää näin suuren tapahtuman, vain viiden vastuuhenkilön kesken. Välillä 
tuntui, että emme kykene toteuttamaan hanketta loppuun. Koimme, että voimamme ei riitä 
viemään, lähes 300: n oppilaan liikuntatapahtumaa läpi.  Saimme kuitenkin kerättyä 
rohkeutemme ja päättäväisesti jatkoimme haasteen parissa. Hyvän suunnittelun ja ryhmän 
jäsenten välisen yhteistyön avulla onnistuimme saavuttamaan päämäärämme ja saamaan siitä 
kiitosta. 
Suurin haaste ryhmän toiminnalle oli teoreettinen osio, tulosten analysointi ja niiden 
esittäminen. Tässä vaiheessa oli vaikea löytää punaista lankaa työn nivomiseksi yhtenäiseksi 
kokonaisuudeksi. Suuri ryhmän koko hankaloitti merkittävästi työn eteenpäin vientiä ja 
tasapuolista työnjakoa. Jaoimme myös teoreettisen osuuden viiden ryhmäläisen kesken ja 
kaikki osakokonaisuudet olivatkin ajoittain hyvin erityylisiä. Jokaisella oli oma näkemys 
sisällön asioista, rajauksista ja koko työn etenemisestä, että paineetkin kasvoivat melko 
suuriksi. Epätoivo meinasi välillä vallata kaikkien mielen. Kuitenkin yhteisen hyvän eteen on 
onnistuttu ponnistelemaan. 
Ryhmän koko ei ole mielestämme ollut aina vain negatiivinen asia, sillä se on ollut joskus 
vahvuuskin. Silloin, kun jollain on ollut vaikeaa, ryhmä on tukenut ja kannustanut. 
Puolentoista vuoden aikana jokaisella on ollut henkilökohtaisia hyviä ja huonoja hetkiä. Kaikki 
ovat olleet vuorollaan väsyneitä tai elämäntilanne on pakottanut olemaan hieman taka‐alalla. 
Kuitenkin läpi koko projektin koemme voivamme sanoa olleemme tasapuolisia toisiamme 
kohtaan. Jokainen on antanut tasapuolisen panoksensa tälle työlle. Kaikkien taantumien, ylä‐ 
ja alamäkien jälkeen voimme ylpeinä sanoa olevamme kokemusta rikkaampia. Olemme 
jokainen kasvaneet monella tasolla ja oppineet uutta, yhteistyöstä, kritiikin 
vastaanottamisesta ja antamisesta, vastuusta, välittämisestä ja suuren hankkeen 
läpiviemisestä. On varmasti asioita, mitä olisimme voineet tehdä toisin ja tekisimmekin 
parantaaksemme esimerkiksi ryhmädynamiikkaamme, mutta kuitenkin kokonaisuutena
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ajatellen olemme onnistuneet erittäin hyvin ja saaneet hyviä tuloksia aikaan. Tärkeimmiksi 
elementeiksi työn valmiiksi saattamisessa nousivat vastuun kantaminen, työn näkeminen 
kokonaisuutena sekä joustavuus. 
Lopuksi haluamme osoittaa kiitoksemme kaikille niille, jotka ovat osaltaan auttaneet ja 
tukeneet meitä tämän projektin toteutuksessa.
47 
LÄHTEET 
Autio, T. & Kaski, S. 2005. Ohjaamisen taito. 105‐ 107. Helsinki: Edita Prima Oy. 
Fogelholm, M. & Vuori, I. (toim.). 2005. Terveysliikunta. Duodecim. Helsinki: Kustannus Oy. 
Hirsjärvi, S., Remes, P. & Sajavaara, P. 2007. Tutki ja kirjoita. Helsinki: Tammi. 
Korhonen, O. 2001. Lisää liikkumista ja liikuntaa. Vammala: Vammalan kirjapaino Oy. 
Kyngäs, H. 1999. Sisällön analyysi. Hoitotiede‐lehti Vol.11. 1/‐99. 
Lagström, H. 2006. Lihavuus, ongelma ja hoito. Mustajoki, P., Fogelholm, M., Rissanen, A. & 
Uusitupa, M. (toim.) 3. painos. Duodecim. Hämeenlinna: Karisto Oy:n kirjapaino. 
Lintunen, T., Koivumäki, K. & Säilä, H. (toim.). 1995. Jalka potkee mieli notkee ‐ liikunta 
mielenterveyden tukena. Suomen mielenterveysseura ry. Tammisaari: Tammisaaren 
kirjapaino Oy. 
Litmanen, H., Pesonen, J., Renfors, T. & Ryhänen, E‐L. 2004. Nuoret, terveys ja arkielämä. 
Porvoo: WS Bookwell Oy. 
Mertaniemi, M. & Miettinen, M. 1998. Suuntana hyvinvointi –mitkä ovat liikunnan 
mahdollisuudet?. Jyväskylä: PainoPorras Oy. 
Nuutinen, O. 2006. Lihavuus, Ongelma ja hoito. Mustajoki, P., Fogelholm, M., Rissanen, A. & 
Uusitupa, M. (toim.) 3. painos. Duodecim. Hämeenlinna: Karisto Oy:n kirjapaino. 
Ojanen, M., Svenning, H., Nyman & Halme, J. 2001. Liiku oikein – voi hyvin. Liikunnan 
merkitys hyvinvoinnille. Tampere: Tammer‐Paino Oy. 
Puuronen, A. (toim.). 2006. Terveystaju – Nuoret, politiikka ja käytäntö. Tampere: 
Tampereen Yliopistopaino Oy. 
Salo, M. & Mäkinen, M. 2006. Lihavuus, Ongelma ja hoito. Mustajoki, P., Fogelholm, M., 
Rissanen, A. & Uusitupa, M. (toim.) 3. painos. Duodecim. Hämeenlinna: Karisto Oy:n 
kirjapaino. 
Savola, E. & Koskinen‐Ollonqvist, P. 2005. Terveyden edistäminen esimerkein: Käsitteitä ja 
selityksiä. Helsinki: Edita Prima Oy. 
Tuomi, J. & Sarajärvi, A. 2004. Laadullinen tutkimus ja sisällönanalyysi. Jyväskylä: Gummerus 
Kirjapaino Oy. 
Vertio, H. 2003. Terveyden edistäminen. Jyväskylä: Gummerrus Kirjapaino Oy. 
Vilkka, H. & Airaksinen, T. 2003. Toiminnallinen opinnäytetyö. Jyväskylä: Gummerus 
kirjapaino Oy. 
Vuori, I. 2000. Liikunnan merkityksestä terveydelle tiedetään yhä enemmän. Suomen 
terveellisin kirja. Porvoo: WSOY. 
Vuori, I. & Taimela, S. (toim.) 1999. Liikuntalääketiede. Duodecim. Helsinki: Kustannus Oy. 
Vuori, I., Taimela, S. & Kujala, U. (toim.) 2005. Liikuntalääketiede. Duodecim.  Hämeenlinna: 
Karisto Oy Kirjapaino.
48 
Elektroniset lähteet: 
Fyysinen hyvinvointi. [WWW‐dokumentti]. 
<http://www.elevaattori.fi/default2.asp?id=5108AD12‐57964C9998F9‐BEC9A1B85F4F>. 
(Luettu 3.10.2007). 
Parviainen, M‐L. 2008. Hyvinkään Sveitsin lukion esittely. [WWW‐dokumentti]. 
<http://www.hyvinkaa.fi/index.asp?id=8f6ab82366504ba09a9d3f8ce73cbc78>. (Päivitetty 
12.11.2008. Luettu 12.2.2008 ja 2.1.2009). 
Jakonen, S., Tossavainen, K., Turunen H. & Tupala, M. 2004. Lasten ja nuorten 
terveyskäsitykset osana kasvu‐ ja oppimisprosessia. Kuopion yliopisto, hoitotieteen laitos. 
[WWW‐dokumentti]. <http://www.uku.fi/hoitot/lasten.html>. (Luettu 30.11.2008). 
Aho, T., Salo, M. & Komulainen, J. 2005. Lihavuus lapsilla. Käypä hoito ‐suositus. [WWW‐ 
dokumentti]. <http://www.terveysportti.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=khp00051>. 
(Luettu 5.10.2008). 
Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiiri. 2006. Lasten lihavuus. [WWW‐dokumentti]. 
<http://www.hus.fi/default.asp?path=1,32,818,1733, 3727,7837>. (Luettu 3.10.2007). 
Liikkumattomuus on aikapommi. [WWW‐dokumentti]. 
<http://www.liikuntavieteri.fi/Terveystietoa.htm>. (Luettu 3.10.2007). 
Sosiaali‐ ja terveysministeriö. 2007. Maailman terveysjärjestö WHO. 
[WWW‐dokumentti]. <http://www.stm.fi/Resource.phx/vastt/kansv/kvwho/index.htx> 
(Luettu 1.12.2008) 
Piira, O‐P. 2006. Lääkärikirja. Metabolinen oireyhtymä. [WWW‐dokumentti]. 
<http://www.poliklinikka.fi/?page=2823804&id=0969710>. (Päivitetty 20.6.2006. Luettu 
17.11.2008). 
Suomen Gallup Oy. 2002. Suuri kansallinen liikuntatutkimus 2001‐2002. Lasten ja nuorten 
liikunta. [PDF‐dokumentti]. 
<http://www.nuorisuomi.fi/files/ns/liikuntaharrastuksena/lasten_liikunta_0802.pdf>. 
(Luettu 2.2.2008). 
Saaranen‐Kauppinen, A. & Puusniekka, A. 2006. KvaliMOTV ‐ Menetelmäopetuksen 
tietovaranto. [WWW‐dokumentti]. Tampere : Yhteiskuntatieteellinen tietoarkisto. 
<http://www.fsd.uta.fi/menetelmaopetus/>. (Luettu 3.11.2008). 
Seuri, M. 2002. Terveys on toimintakykyä. Työterveiset ‐lehti 4/2002. [WWW‐dokumentti] 
<http://www.ttl.fi/Internet/Suomi/Tiedonvalitys/Verkkolehdet/Tyoterveiset/2002‐ 
04/02.htm>. (Luettu 30.11.2008). 
Tuomi, J. & Sarajärvi, A. 2004. Sisällönanalyysi. [PDF‐dokumentti]. 
<http://matwww.ee.tut.fi/hmopetus/hmjatkosems04/liitteet/JOS_hypermedia_Silius150405. 
pdf> . toim. Silius, K. 2005. (Luettu 3.11.2008). 
STM. 2007. Terveyden edistämisen suositus kunnille 2007 
<http://www.terveys2015.fi/ (Luettu 8.12.2008) 
Taulaniemi, E. 2007. Liikunnan merkitys nuorten jaksamisessa. [PDF‐dokumentti]. 
<http://www.tampereenmessut.fi/html/avoinfuture/tiivistelma_taulaniemi.pdf> 
(Luettu 26.2.2008). 
Vuokila‐Oikkonen, P. 2002. Akuutin psykiatrisen osastohoidon yhteistyöneuvottelun 
keskustelussa rakentuvat kertomukset. [WWW‐dokumentti]. 
<http://herkules.oulu.fi/isbn9514268903/html/x427.html>. (Luettu 5.12.2008).
49 
Vuori, I. 2003. Liikunnan lisäämisen vaikuttavuus. [WWW‐dokumentti] 
<http://www.terveysportti.fi/terveyskirjasto/tk.koti>. (Luettu 26.4.2008). 
WHO definition of Health. 2003. [WWW‐ dokumentti]. 
<http://www.who.int/about/definition/en/print.html>. (Luettu 30.11.2008). 
Julkaisemattomat lähteet: 
Rimpilä‐Vanninen, P. 2007. Turvallisuutta, työ‐ ja toimintakykyä läpi elämän –hankkeen 
kuvaus. Laurea ‐ammattikorkeakoulu. Hyvinkää. 
Rautio, R. 2008. Hyvinkään Sveitsin lukion terveystieto. Vastaanottaja Salin J. 2.1.2008. 
Yksityinen sähköpostiviesti.
50 
Liite 1 
Hyvinkää Laurea 
SOPIMUS HANKKEESTA 
Hankkeen nimi: Liikuta itseäsi! Liikuntailtapäivä Sveitsin lukion 1. ja 2. vuosikurssilaisille. 
Hankkeen toimeksiantaja: Hyvinkään Laurea ja Sveitsin lukio 
Hankkeessa mukana olevat opiskelijat: 
Iivonen Topi 
Immonen Jenni 
Riekkinen Saara 
Ruohola Hanna 
Salin Jenni 
Yhteystiedot: jenni.salin@laurea.fi 
Hankkeen työelämän ohjaajat: Rainio Jaakko ja Rautio Reetta 
Yhteystiedot: REETTA.RAUTIO@HYVINKAA.FI 
JAAKKO.RAINIO@HYVINKAA.FI 
Hankkeen ohjaaja Laureasta: Johanna Lehti 
johanna.lehti@laurea.fi 
Hankkeen kuvaus: 
Toimintakeskeisen opinnäytetyön tarkoituksena on järjestää liikuntailtapäivä. Sveitsin lukion 
1. ja 2.vuosikurssille keväällä 2008. Anomme lupaa pienen alkukyselyn tekemiseen. 
Kartoitamme sillä kohdeyhteisön nuorten liikuntatottumuksia ja mielenkiintoa järjestettävää 
iltapäivää kohtaan. Liikuntailtapäivän jälkeen opiskelijoita pyydetään täyttämään vielä 
palautekyselyt. 
Päätarkoituksena on saada lukiolaiset innostumaan liikunnasta hyvin 
järjestetyllä liikuntailtapäivällä ja sitä kautta motivoida heitä liikkumaan jatkossakin. 
Kuvaus opintojakson tavoitteista, mihin hanke liittyy:
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Tämä opinnäytetyö on osa Turvallisuutta, työ ja toimintakykyä läpi elämän ‐hanketta. 
Hankkeen tehtävänä on kehittää yhteisöjen terveyden edistämistä. Yhtenä hankkeen 
painopistealueena on ollut tuki‐ ja liikuntaelimistön vaivojen ehkäisy liikunnan avulla. 
Hankkeen taustalla on Terveys 2015 – kansanterveysohjelma. 
Hankkeen aikataulu: 
‐ Syksy 2007 liikuntapäivän ideointia yhdessä hankkeen toimeksiantajan kanssa 
‐ Syksy 2007‐ kevät 2008 tiedonkeruuta, päivän markkinointia ja järjestelyä 
‐ 8.4.2008 infotilaisuus 
‐15.5.2008 liikuntailtapäivä 
‐ Syksy 2008 tulosten analysointi 
Loppuarviointi: Tammikuussa 2009 
Hankkeessa mukana olevat sitoutuvat hankkeen aikatauluun. Mikäli hankkeen aikataulu 
viivästyy yli kaksi viikkoa ilman pätevää syytä, hanke raukeaa. Aikataulu muutoksista on 
informoitava ajoissa kaikkia hankkeeseen liittyviä osapuolia. 
Paikka ja aika Allekirjoitukset 
Hyvinkää 7.1.2009 Rainio Jaakko 
Hyvinkää 8.4.2008 Iivonen Topi 
Hyvinkää 8.4.2008 Immonen Jenni 
Hyvinkää 8.4.2008 Riekkinen Saara 
Hyvinkää 8.4.2008 Ruohola Hanna 
Hyvinkää 8.4.2008 Salin Jenni 
Vastike: Toimeksiantaja ei maksa työn tekemisestä 
Toimeksiantajat korvaavat seuraavia kustannuksia: 
‐Hyvinkään Laurea kustantaa ensiapuvälineet liikuntatoimipisteisiin. 
‐Hyvinkään Sveitsin lukion vanhempainyhdistys kustantaa kaikille iltapäivään osallistuneille 
pillimehut.
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Liite 2 
Tervehdys! 
Hyvinkään ammattikorkeakoulu Laurean opiskelijaryhmä toteuttaa koulullenne 
liikuntailtapäivän opinnäytetyönään keväällä 15.5.2008. 
Nyt Sinulla on mahdollisuus vaikuttaa liikuntapäivän sisältöön! 
Vastaa kyselyyn laittamalla rasti ruutuun. 
1. Liikkuisin mieluiten yksin  □ 
ryhmässä  □ 
2. Oletko kiinnostunut osallistumaan järjestettävään liikuntapäivään? 
kyllä □ 
en  □ 
3. Laita rasti alla olevien lajien kohtaan omien kiinnostusten mukaan. 
Joka kohdassa tulee olla rasti joko ”kiinnostaa” tai ”ei kiinnosta”. 
Ympyröi lopuksi kiinnostavin vaihtoehto!! 
Kiinnostaa Ei kiinnosta 
Jalkapallo  □  □ 
Kuntosali  □  □ 
Spinning  □  □ 
Uinti tms vesiliikunta  □  □ 
Kävely  □  □ 
Lentopallo  □  □ 
Koripallo  □  □ 
Suunnistus  □  □ 
Kuntonyrkkeily  □  □ 
KÄÄNNÄ!
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4. Voit antaa oman liikuntalaji ehdotuksesi tähän: 
_____________________________________________________________ 
_____________________________________________________________ 
5. Kuinka monta tuntia liikut viikossa? (rasti lähinnä oleva vaihtoehto) 
en yhtään  □ 
1‐2 h  □ 
3‐4 h  □ 
5‐6 h  □ 
yli 6 h  □ 
6. Minkä tyyppistä liikuntaa harrastat? (esim. joukkuepelejä kuten jääkiekkoa, jumppaa, 
lenkkeilyä jne…) 
_________________________________________________________________________________ 
________ 
_________________________________________________________________________________ 
________ 
Kiitos vastauksestasi! 
Liikuntaterveisin toteuttava ryhmä: 
Hanna Ruohola, Jenni Immonen, Saara Riekkinen, Jenni Salin ja Topi Iivonen.
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LIIKUTA ITSEÄSI! 
KOHTI KOULUN JUMPPASALIA 
TIISTAINA 8.4.2008 KLO. 12.10-12.30 
JA 
TULE KUUNTELEMAAN TOUKOKUUSSA 
JÄRJESTETTÄVÄSTÄ LIIKUNTAILTAPÄIVÄSTÄ INFOA! 
Iloisin terveisin: 
Hyvinkään Laurean (AMK) 
sairaan- ja terveydenhoitajaopiskelijat
55 
Liite 4
56 
Liite 5 
PALAUTEKYSELY 
Nyt kun hiki on lentänyt ja lihakset venytelty, on vuorossa palautteen anto. Toivomme Sinulta 
rehellistä palautetta. Sen perusteella arvioimme omaa onnistumistamme päivän suunnittelun 
ja toteutuksen osalta. Kyselyyn vastataan nimettömästi. Rastita alla oleviin kysymyksiin se 
vaihtoehto, joka vastaa eniten mielipidettäsi. 
INFOTILAISUUS 8.4.2008 
1. Osallistuitko 8.4.2008 järjestettyyn liikuntailtapäivän infotilaisuuteen? 
□ Kyllä □ En 
2. Infotilaisuus vaikutti myönteisesti osallistumiseeni liikuntailtapäivään? 
□ täysin samaa mieltä 
□ samaa mieltä 
□ eri mieltä 
□ täysin eri mieltä 
3. Piditkö infotilaisuudessa näytetystä videosta? 
□ Kyllä. 
Miksi?_________________________________________________________________ 
_________ 
□ En. Miksi? 
____________________________________________________________________ 
________ 
LIIKUNTAILTAPÄIVÄ 15.5.2008 
4. Mihin lajiin osallistuit? 
□ koripallo □ kuntonyrkkeily 
□ spinning □ sulkapallo 
□ jalkapallo □ kuntosali 
□ kävely ja rentoutus 
□ yukigassen 
5. Pidin kyseisestä lajista. 
□ täysin samaa mieltä 
□ samaa mieltä 
□ eri mieltä 
□ täysin eri mieltä
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6. Mitkä olivat liikuntatuokion hyvät puolet? 
_____________________________________________________________________________ 
________________ 
7. Mitkä olivat liikuntatuokion huonot puolet? 
_____________________________________________________________________________ 
________________ 
8. Miten koet liikuntailtapäivän vaikuttaneen suhtautumiseesi liikuntaan? 
_____________________________________________________________________________ 
________________ 
9. Mitä muuta palautetta annat liikuntapäivästä? 
_____________________________________________________________________________ 
________________ 
Kiitos vastauksestasi ja osallistumisestasi päiväämme!
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Infotilaisuuden mainosvideo 
Teknisistä syistä mainosvideota ei ole pystytty lataamaan osaksi Internetissä olevaa 
opinnäytetyötä. Video on nähtävissä Laurea Hyvinkään opinnäytetyö –arkistossa.
